
～ 献血にご協力ください ～

問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

と き
①２月19日㈪ 午前9時30分～11時
　　　　　 　午後０時15分～４時
②２月26日㈪ 午前9時30分～正午

ところ ①菊池市役所本庁舎　②泗水支所
内 容 ４００mL 献血

献血カードをお持ちください
　献血の安全性向上のため、運転免許証やパスポー
トなどで本人確認をお願いしています。献血カード
を持っている人は一緒にお持ちください。
　薬を飲んでいる人でも献血できる場合があります。
会場で医師が判断しますのでご相談ください。
日時や場所が変更になる場合があります
　 最新情報は熊本県赤十字献血セン
ターのホームページでご確認ください。

問い合わせ先 保険年金課高齢者医療・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。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

心と体の健康を保つためには、適度な運動・バランスの取れた食生活・十分
な睡眠が必要不可欠。また、太陽の光を浴びることも重要です。日照時間が
短くなる冬も、太陽の光を取り入れる工夫をしましょう。
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ま
た
、日
照
時
間
の
短
さ
に
よ
っ

て
、体
内
時
計
が
乱
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。
私
た
ち
の
体
に
は
、睡
眠
・
覚

醒
の
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

体
内
時
計
の
シ
ス
テ
ム
が
備
わ
っ
て

い
ま
す
。
体
内
時
計
は
朝
に
日
の
光

を
浴
び
る
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま

す
が
、日
照
時
間
が
短
く
な
る
と
ず

れ
が
生
じ
、体
内
時
計
が
乱
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
朝
起
き

る
こ
と
が
つ
ら
く
な
る
、疲
労
感
や

倦
怠
感
、気
分
の
落
ち
込
み
が
起
こ

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

気
分
の
落
ち
込
み
を

予
防
し
よ
う　

　

で
は
、気
分
の
落
ち
込
み
を
予
防

す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。
お
す
す
め
の
方
法
を

紹
介
し
ま
す
。

❶
日
光
を
生
活
に
取
り
入
れ
る

　

朝
起
き
た
ら
、曇
り
や
雨
の
日
で

も
カ
ー
テ
ン
を
開
け
、日
の
光
を
浴

び
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
で
き
る

だ
け
起
床
時
間
は
固
定
し
て
、規
則

正
し
い
生
活
を
送
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
朝
一
番
、
決
ま
っ
た
時
間

に
日
光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

　

日
照
時
間
が
短
い
中
で
も
日
光
を

浴
び
る
時
間
を
な
る
べ
く
増
や
し
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

日
照
時
間
の
短
さ
が
心
に
影
響

　

例
年
１
月
末
か
ら
２
月
初
旬
は
、

１
年
の
中
で
一
番
寒
い
時
期
で
す
。

毎
年
こ
の
時
期
に
な
る
と
、な
ん
と

な
く
気
分
が
落
ち
込
ん
だ
り
、普
段

よ
り
や
る
気
が
出
な
か
っ
た
り
と
い

う
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

季
節
に
よ
る
気
分
の
落
ち
込
み
に

は
、冬
場
の
日
照
時
間（
太
陽
が
照
っ

て
い
る
時
間
）の
短
さ
も
影
響
し
て

い
ま
す
。
気
象
庁
に
よ
る
と
、
菊
池

市
の
２
月
の
日
照
時
間
は
、1
日
約

４
・
９
時
間
。
８
月
は
1
日
約
6
・
4

時
間
で
す
。
比
較
す
る
と
、
2
月
は

8
月
よ
り
1
・
5
時
間
ほ
ど
日
照
時

間
が
短
い
計
算
に
な
り
ま
す
。

冬
は「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」が

少
な
く
な
る
季
節

　

日
照
時
間
が
短
い
と
、「
幸
せ
ホ

ル
モ
ン
」と
呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
分
泌
量
が
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
内
に
あ
る

化
学
物
質
で
、不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を

減
ら
し
て
、
意
欲
を
向
上
さ
せ
、
集

中
力
を
高
め
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
目
か
ら
日
光
を
取

り
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
で
の

合
成
が
促
さ
れ
る
た
め
、日
照
時
間

が
短
い
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
量
が
少
な

く
な
り
、気
分
の
落
ち
込
み
や
過
眠
、

だ
る
さ
が
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

❷ 

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
食
事
を

　
取
り
入
れ
る

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

一
種「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
」と「
ビ
タ

ミ
ン
B
6
」で
合
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
、
肉
や
魚
・

卵
・
乳
製
品
・
大
豆
製
品
・
ナ
ッ
ツ

類
・
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
・
バ
ナ
ナ
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
B
6
は
、
赤
身
肉
や
鶏
肉
・
牛
レ

バ
ー
・
マ
グ
ロ
・
カ
ツ
オ
・
バ
ナ
ナ
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
意
識

し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

❸
運
動
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ヨ
ガ
、ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
、一
定
の
リ
ズ
ム
や
呼
吸
で

行
わ
れ
る
動
き
で
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
の

分
泌
を
促
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
に
朝
の
散
歩
は
、朝
日
を
浴
び

て
効
率
的
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
合
成
で

き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

こ
ん
な
状
態
が
続
い
た
ら

要
注
意

　
▼
気
分
の
落
ち
込
み
や
物
事
に
対
す

る
興
味
や
喜
び
が
な
い
▼
食
欲
や
睡

眠
に
異
常
が
あ
る
▼
自
分
を
責
め
、

死
に
た
い
と
思
う
。
こ
れ
ら
の
状
態

が
長
引
い
て
い
た
ら
要
注
意
で
す
。

　

2
週
間
以
上
続
い
て
い
る
場
合
は
、

決
し
て
無
理
せ
ず
、一
人
で
抱
え
込

ま
ず
に
周
囲
の
人
や
医
療
機
関
、相

談
窓
口
な
ど
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

市
役
所
で
は
心
理
士
に
よ
る
相
談
を

受
け
付
け
て
い
ま
す
。

12月の歯科健診で、むし歯がなかったお子さ
んを紹介します。※敬称略。（ ）内の行政区は健診日時点

3歳児健診時「むし歯なし」の子～ 低栄養を予防する食生活 ②  ～
　高齢になると、十分な栄養が取りにくくなります。
必要な栄養素を取るには、偏りなくさ
まざまな食品を取ることが大切。以
下の10の食品群を組み合わせて取
ることで、栄養バランスがよくなります。

毎日、さまざまな食品を取りましょう！
①肉　牛肉、鶏肉、豚肉、ハム、ウインナーなど
②魚　アジ、イワシ、サバ、サケ、イカ、エビなど
③卵　いろいろな調理法で
④大豆・大豆製品　豆腐、納豆、油揚げ、おからなど
⑤牛乳・乳製品　牛乳、ヨーグルト、チーズなど
⑥野菜　ホウレンソウ、ニンジン、トマト、タマネギなど
⑦果物　リンゴ、ミカン、バナナ、カキ、イチゴなど
⑧海藻　ワカメ、ノリ、ヒジキなど
⑨いも　ジャガイモ、サツマイモ、サトイモなど
⑩油　油、バター、ドレッシング、マヨネーズなど

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

確
定
申
告
に
必
要
な「
社
会
保

険
料（
国
民
年
金
保
険
料
）控
除

証
明
書
」と「
国
民
年
金
源
泉
徴

収
票
」が
送
付
さ
れ
ま
す

■ 

国
民
年
金
保
険
料
は

　
社
会
保
険
料
控
除
の
対
象
で
す

  

国
民
年
金
保
険
料
を
社
会
保
険
料

控
除
と
し
て
申
告
す
る
場
合
は
、毎

年
1
月
1
日
か
ら
12
月
31
日
ま
で
の

間
に
納
付（
納
付
見
込
を
含
む
）し
た

国
民
年
金
保
険
料
の
額
を
証
明
す
る

書
類
の
添
付
な
ど
が
必
要
で
す
。

　

1
年
間
に
納
付
し
た
国
民
年
金

保
険
料
の
額
を
証
明
す
る「
社
会
保

険
料（
国
民
年
金
保
険
料
）控
除
証
明

書
」（
は
が
き
）が
、
日
本
年
金
機
構

か
ら
毎
年
11
月
上
旬
と
2
月
上
旬
に

送
付
さ
れ
ま
す
。

■ 

年
金
受
給
者
に
は

　
「
源
泉
徴
収
票
」が
送
付
さ
れ
ま
す

　

国
民
年
金
・
厚
生
年
金
受
給
者
に

は
、「
源
泉
徴
収
票
」（
は
が
き
）が
日

本
年
金
機
構
か
ら
１
月
中
旬
よ
り
順

次
送
付
さ
れ
ま
す
。

■
電
話
で
再
交
付
が
で
き
ま
す

❶ 

社
会
保
険
控
除
証
明
書
を
な
く
し

た
場
合

　

☎
0
5
7
0（
0
0
3
）0
0
4

※ 

0
5
0
か
ら
始
ま
る
電
話
で
か
け

る
場
合

　

☎
03（
6
6
3
0
）2
5
2
5

❷
源
泉
徴
収
票
を
な
く
し
た
場
合

　

☎
0
5
7
0（
05
）1
1
6
5

※ 

0
5
0
か
ら
始
ま
る
電
話
で
か
け

る
場
合

　

☎
03（
6
7
0
0
）1
1
6
5

※ 

電
話
で
再
交
付
を
依
頼
す
る
場
合

は
、手
元
に
基
礎
年
金
番
号
が
分

か
る
も
の
を
用
意
し
て
、本
人
が

電
話
し
て
く
だ
さ
い
。

令
和
6
年
度
の
国
民
年
金
保
険
料

　

令
和
６
年
度
の
国
民
年
金
保
険

料
の
月
額
は
、
前
年
度
よ
り
４
６
０

円
引
き
上
げ
ら
れ
、１
万
６
９
８
０

円
で
す
。

　

令
和
６
年
度
の
納
付
書
は
、日
本

年
金
機
構
か
ら
４
月
上
旬
に
送
付

さ
れ
ま
す
。
金
融
機
関
や
郵
便
局
、

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
な
ど
を
利
用
し
て
納
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

口
座
振
替
は
、納
め
忘
れ
が
な
く

確
実
で
前
納
割
引
制
度
も
あ
り
お

得
で
す
。
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
に
よ

る
納
付
の
方
法（
要
事
前
申
し
込
み
）

も
あ
り
ま
す
。

　

前
納
額
や
手
続
き
な
ど
の
詳
細

は
、日
本
年
金
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
か
最
寄
り
の
年
金
事
務
所
に
お

尋
ね
く
だ
さ
い
。

 【
問
い
合
わ
せ
先
】

熊
本
西
年
金
事
務
所

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

※
自
動
音
声
案
内「
２
を
押
し
て
２
」
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