
国
民
年
金
保
険
料
の

支
払
い
に
困
っ
た
ら
…

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
経
済
的

に
困
難
な
場
合
、保
険
料
の
納
付
が「
免

除
」
ま
た
は
「
猶
予
」
さ
れ
る
制
度
が

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
制
度
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
将

来
の
年
金
受
給
権
の
確
保
だ
け
で
な
く
、

万
一
の
事
故
な
ど
に
よ
り
障
害
を
負
っ

た
と
き
の
障
害
基
礎
年
金
の
受
給
資
格

を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❶ 

免
除（
全
額
免
除
・
一
部
免
除
）申
請

　

本
人
、
配
偶
者
（
別
居
中
の
配
偶
者

を
含
む
）、
世
帯
主
そ
れ
ぞ
れ
の
前
年

所
得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
や
失
業
な

ど
の
理
由
が
あ
る
場
合
、
申
請
に
よ
り

保
険
料
の
納
付
が
全
額
免
除
ま
た
は
一

部
免
除
と
な
り
ま
す
。

❷ 

納
付
猶
予
申
請

　

50
歳
未
満
の
人
（
学
生
を
除
く
）
で
、

本
人
、
配
偶
者
（
別
居
中
の
配
偶
者
を

含
む
）
そ
れ
ぞ
れ
の
前
年
所
得
が
一
定

額
以
下
の
場
合
に
、
申
請
に
よ
り
保
険

料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

❸ 

学
生
納
付
特
例
申
請

　

大
学
（
大
学
院
）、
短
大
、
高
等
学
校
、

高
等
専
門
学
校
、
専
修
学
校
、
各
種
学

校
に
在
学
す
る
学
生
な
ど
で
、
学
生
納

付
特
例
を
受
け
よ
う
と
す
る
年
度
の
前

年
の
所
得
が
基
準
以
下
ま
た
は
失
業
な

ど
の
理
由
が
あ
る
場
合
、
申
請
に
よ
り

保
険
料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

※ 

❶
の
免
除
を
受
け
た
期
間
は
将
来
の

老
齢
基
礎
年
金
の
額
が
増
額
さ
れ
ま

す
が
、
❷
❸
の
納
付
猶
予
を
受
け
た

期
間
は
老
齢
基
礎
年
金
の
額
は
増
額

さ
れ
ま
せ
ん

※ 

こ
の
制
度
を
利
用
す
る
と
、
付
加
年

金
お
よ
び
国
民
年
金
基
金
は
ご
利
用

で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
付
加
年
金
お
よ
び
国
民
年
金

基
金
は
、
過
去
に
さ
か
の
ぼ
っ
て
の

加
入
が
で
き
ま
せ
ん

「
保
険
料
の
追
納
制
度
」を

ご
存
知
で
す
か

　

免
除
を
受
け
た
期
間
や
納
付
猶
予
期

間
お
よ
び
学
生
納
付
特
例
期
間
の
保
険

料
は
、
10
年
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ
て
保
険

料
を
納
付
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
満

額
の
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
た
め

に
、
生
活
に
余
裕
が
で
き
た
と
き
に
は

納
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
免
除
が
承
認
さ
れ
た
期
間

の
翌
年
度
か
ら
起
算
し
て
3
年
度
目
以

降
は
、
当
時
の
保
険
料
に
加
算
額
が
つ

き
ま
す
の
で
早
め
に
追
納
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

問い合わせ先 健康推進課高齢者医療・年金係  ☎0968（25）72１８

国民年金は「老齢年金」「障害年金」「遺族年金」の３つの年金があり、“今”と“将来”
を支える大切な備えです。日本に住んでいる20歳以上60歳未満のすべての人が
加入する国民年金の情報をお伝えします。

～ 日常生活に運動を取り入れよう! ～
　活動的な毎日を過ごせるように、筋トレを始めましょ
う。ちょっとしたスキマ時間に、その場ですぐできる簡
単な運動をするだけでも、効果を得ることができます。
　体操中は「1、2、3、4」と声に出して数えましょう。

かかとの上げ下げ　しっかり歩くために必要なつま先
とふくらはぎの筋力を強化する運動です。
❶両足を軽く開き、机や椅子の背をつかんでまっすぐ
に立つ ❷つま先を軸に「1、2、3、4」と数えながら、
ゆっくりと両足のかかとを上げる ❸続け
て「5、6、7、8」と数えながら、かかとを下
ろして元の姿勢に戻す ❹1～3を
10回繰り返す
　いくつになっても鍛えれば、運動
機能は向上します。無理のない範
囲で日常生活に運動を取り入れ、
毎日コツコツ続けましょう。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216

献血を実施する事業所を募集中です！
　熊本県赤十字血液センターでは、企業や学校など
団体での献血への協力をお願いしています。
　血液製剤には有効期間があり、安定的に患者へ血
液を届けるには、継続的な献血への協力が必要不可
欠です。しかし、新型コロナウイルス感染症の影響で、
献血協力者や献血バスの巡回が減少している状況で
す。
　以下に献血バス配車の目安を記載していますので、
ご検討ください。

１日献血の場合（400mL献血：50～60人程度）
【時間】午前９時30分～正午、午後１時30分～４時
半日献血の場合（400mL献血：30人程度）

【時間】午前9時30分～正午または午後１時30分～４時
献血バスの駐車場所 

【全長】12m　【全幅】３m　【全高】４m
受付場所　会議室、事務所など

問熊本県赤十字血液センター　☎096（384）6725

11 102020 July広報きくち2020 July広報きくち


