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　１
月
７
日
（
土
）、
毎
年
恒
例
の
伝
統
行
事
で
あ
る
お
松
引
き

が
午
前
中
に
奥
秋
・
高
尾
・
押
垣
外
の
各
地
区
で
、
午
後
か
ら
は

丹
波
地
区
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　こ
の
お
松
引
き
は
修
羅
と
い
う
Ｙ
字
型
の
木
ゾ
リ
の
上
に
、
各
家

庭
に
飾
ら
れ
た
松
を
積
み
上
げ
て
山
車
を
作
り
、
お
松
焼
き
場
ま
で

木
遣
り
歌
に
あ
わ
せ
て
引
い
て
い
く
全
国
で
も
珍
し
い
行
事
で
す
。

　今
年
は
商
工
会
・
観
光
協
会
・
議
会
の
協
力
を
得
て
七
福
神
の

登
場
や
津
軽
三
味
線
・
奥
多
摩
清
流
太
鼓
の
演
奏
等
新
た
な
イ
ベ

ン
ト
も
行
わ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
昨
年
に
比
べ
お
松
様
も
大
き
く

参
加
者
も
多
か
っ
た
で
す
。
途
中
で
み
か
ん
や
酒
が
振
舞
わ
れ
賑

や
か
な
う
ち
に
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
後
も
途
切
れ
る
こ
と
な

く
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

▲ 豪快にみかんが空中を舞っています。 ▲ 七福神も太鼓を応援しています。

お
松
引
き

▲ 橋詰浩貴さん　岡部咲さん　木下潤さん

　１
月
２
日
（
月
）、
丹
波
山

村
中
央
公
民
館
に
お
い
て
42

回
目
と
な
る
成
人
式
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
男
性
２
名
・
女

性
１
名
の
合
計
３
名
が
新
成

人
と
な
り
ま
し
た
。

　式
典
で
は
成
人
者
代
表
の
岡
部
咲
さ
ん
が
成
人
し
た
喜
び

を
述
べ
、
村
長
を
始
め
と
す
る
来
賓
者
か
ら
の
祝
辞
が
あ
り
、

ス
ラ
イ
ド
の
上
映
等
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　新
成
人
の
皆
さ
ん
、
こ
れ
か
ら
の
活
躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

成
人
式
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（
敬
称
略
）

◆
山
梨
県
消
防
協
会

　
乙
種
功
労
者
表
彰

　
班
長
　
久
保
田
崇
史

　
班
長
　
岡
部
　
直
也

◆
山
梨
県
消
防
協
会

　
東
部
支
部
長
表
彰

　
班
長
　
岡
部
　
　
晃

　
班
長
　
岡
部
　
直
也

◆
消
防
関
係
功
労
者

　
地
域
県
民
セ
ン
タ
ー
所
長
表
彰

　
部
長
　
吉
野
は
や
と

◆
防
犯
協
会
上
野
原
支
部
長
表
彰

　
班
長
　
守
岡
　
辰
之

　
班
長
　
酒
井
　
隆
幸

　
班
長
　
青
栁
　
雄
大

◆
25
年
勤
続
表
彰

　
班
長
　
木
下
　
浩
一

　
団
員
　
白
木
　
敏
彦

◆
10
年
勤
続
表
彰

　
班
長
　
岡
部
　
　
晃

　
班
長
　
岡
部
　
直
也

◆
山
梨
県
消
防
協
会
退
職
者
団
長

　
感
謝
状

　
舩
木
　
昭
和

丹波山村

消防団出初式

　
１
月
８
日
（
日
）、
丹
波
中

学
校
校
庭
で
平
成
24
年
丹
波

山
村
消
防
団
出
初
式
が
挙
行

さ
れ
ま
し
た
。

　
役
場
か
ら
会
場
ま
で
市
中
行

進
し
た
後
、
式
典
で
は
分
列
行

進
・
小
型
ポ
ン
プ
操
法
な
ど
日

頃
の
訓
練
の
成
果
を
村
民
に
披

露
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

ま
た
、
消
防
団
に
た
く
さ
ん
の

ご
奉
志
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
の
消

防
団
活
動
に
使
わ
せ
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

平
成
24
年
消
防
団
出
初
式
表
彰
者▲ 受賞おめでとうございます

▶
放
水
始
め
ー
！

　１
月
７
日
（
土
）、
毎
年
恒
例
の
伝
統
行
事
で
あ
る
お
松
引
き

が
午
前
中
に
奥
秋
・
高
尾
・
押
垣
外
の
各
地
区
で
、
午
後
か
ら
は

丹
波
地
区
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　こ
の
お
松
引
き
は
修
羅
と
い
う
Ｙ
字
型
の
木
ゾ
リ
の
上
に
、
各
家

庭
に
飾
ら
れ
た
松
を
積
み
上
げ
て
山
車
を
作
り
、
お
松
焼
き
場
ま
で

木
遣
り
歌
に
あ
わ
せ
て
引
い
て
い
く
全
国
で
も
珍
し
い
行
事
で
す
。

　今
年
は
商
工
会
・
観
光
協
会
・
議
会
の
協
力
を
得
て
七
福
神
の

登
場
や
津
軽
三
味
線
・
奥
多
摩
清
流
太
鼓
の
演
奏
等
新
た
な
イ
ベ

ン
ト
も
行
わ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
昨
年
に
比
べ
お
松
様
も
大
き
く

参
加
者
も
多
か
っ
た
で
す
。
途
中
で
み
か
ん
や
酒
が
振
舞
わ
れ
賑

や
か
な
う
ち
に
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
後
も
途
切
れ
る
こ
と
な

く
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

▲ 豪快にみかんが空中を舞っています。 ▲ 七福神も太鼓を応援しています。

お
松
引
き

▲ 橋詰浩貴さん　岡部咲さん　木下潤さん

　１
月
２
日
（
月
）、
丹
波
山

村
中
央
公
民
館
に
お
い
て
42

回
目
と
な
る
成
人
式
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
男
性
２
名
・
女

性
１
名
の
合
計
３
名
が
新
成

人
と
な
り
ま
し
た
。

　式
典
で
は
成
人
者
代
表
の
岡
部
咲
さ
ん
が
成
人
し
た
喜
び

を
述
べ
、
村
長
を
始
め
と
す
る
来
賓
者
か
ら
の
祝
辞
が
あ
り
、

ス
ラ
イ
ド
の
上
映
等
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　新
成
人
の
皆
さ
ん
、
こ
れ
か
ら
の
活
躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

成
人
式

　12月17日（土）、
丹波山村保育所
でクリスマスお
楽しみ会を実施
しました。
　保育所児５名

による歌や劇、保護者によるハンドベルな
どが行われ、最後は良い子のみんなにサン
タクロースからプレゼントがありました。	

◀
か
わ
い
い
ネ
ズ
ミ
さ
ん
た
ち
で
す
。

保育所
クリスマス
お楽しみ会

　１月４～６日の２泊３日で、群馬県水上

宝台樹スキー場で「風の子スキー教室」を

実施しました。今回の参加者は４年生男

子３人のみと少なかったのですが元気に

スキーを楽しむことができました。スキー

は初めての
子もいまし
たがやはり
小学生、上
達が早くみ
るみる上手
に滑れるよ
うになりま
した。 ▲ 僕たちこんなに上手にすべれるようになったよ！

風の子スキー教室
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■
一
般
会
計
補
正
予
算

　
平
成
23
年
度
一
般
会
計
補
正
予

算
は
５
１
０
万
５
千
円
を
追
加

し
、
補
正
後
の
予
算
額
は
12
億

７
，
５
８
５
万
２
千
円
と
な
り
ま

し
た
。

▼
主
な
歳
入
の
内
容
は

　
国
庫
支
出
金
　
　
１
０
０
万
円

　
県
支
出
金
　
　
　
　
　
50
万
円

　
繰
越
金
　
　
３
６
０
万
５
千
円

で
す
。

▼
主
な
歳
出
の
内
容
は

　
障
害
者
施
設
入
所
費
用

　
　
　
　
　
　
　
　
２
０
０
万
円

　
温
泉
周
辺
施
設
整
備
事
業

　
　
　
　
　
　
　
　
５
０
０
万
円

　
奥
秋
松
狩
線
舗
装
工
事

　
　
　
　
　
　
　
　
４
０
０
万
円

　
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
ポ
ン
プ
入
替

　
　
　
　
　
　
　
　
１
４
０
万
円

　
消
防
団
公
務
災
害
共
済
負
担
金

　
　
　
　
　
　
１
４
８
万
２
千
円

　
人
件
費
の
減

　
　
　
　
　
△
８
８
７
万
７
千
円

な
ど
で
す
。

■	

国
民
健
康
保
険

　
特
別
会
計
補
正
予
算

　
国
民
健
康
保
険
特
別
会
計
補
正

予
算
は
５
１
３
万
３
千
円
を
追
加

し
ま
し
た
。

　
主
な
内
容
は
保
険
給
付
費
の
追

加
と
療
養
給
付
費
国
庫
負
担
金
等

の
過
年
度
精
算
金
の
返
還
で
す
。

■	

老
人
保
健

　
特
別
会
計
補
正
予
算	

　
老
人
保
健
特
別
会
計
補
正
予
算

は
38
万
８
千
円
を
追
加
し
ま
し
た
。

　
主
な
内
容
は
国
民
健
康
保
険
特

別
会
計
へ
の
繰
出
金
で
す
。

■	

特
定
環
境
保
全

　
公
共
下
水
道
事
業

　
特
別
会
計
補
正
予
算

　
特
定
環
境
保
全
公
共
下
水
道
事

業
特
別
会
計
補
正
予
算
は
45
万
２

千
円
を
追
加
し
ま
し
た
。

　
主
な
内
容
は
人
件
費
の
追
加

で
す
。

■	

介
護
保
険

　
特
別
会
計
補
正
予
算

　
介
護
保
険
特
別
会
計
補
正
予

算
は
３
２
７
万
円
を
追
加
し
ま

し
た
。

　
主
な
内
容
は
介
護
保
険
給
付
費

等
の
追
加
で
す
。

■	

温
泉
事
業

　
特
別
会
計
補
正
予
算

　
温
泉
事
業
特
別
会
計
補
正
予

算
は
、
翌
年
度
へ
の
繰
越
明
許
費

６
，
８
１
７
万
円
（
第
２
源
泉
掘

削
工
事
）
と
な
り
ま
す
。

■
後
期
高
齢
者
医
療

　
特
別
会
計
補
正
予
算

　
後
期
高
齢
者
医
療
特
別
会
計

補
正
予
算
は
４
万
円
を
追
加
し

ま
し
た
。

　
主
な
内
容
は
消
耗
品
の
追
加

で
す
。

村 議 会

　村議会の12月定例会は12月16日
に開会し、同日閉会いたしました。
　審議された内容は、補正予算７件
の議案が提出され、すべて原案のと
おり可決されました。一般質問では、
木下香奈子議員から「老人ホーム建設
推進について」の質問がありました。

12月定例会

　次の6つからなる健康習慣です。

「一無」‥‥	禁　煙　タバコは、本人はもちろん、周りの人の健康も害します
「二少」‥‥	少　食　食事は腹八分目で控えめに
	 少　酒　アルコールは少量をたしなみ、ほどほどに
「三多」‥‥	多　動　日ごろから、からだを動かす習慣を
	 多　休　規則正しい生活で、しっかりこころとからだの休養を
	 多　接　多くのひと・こと・ものに触れ、イキイキとした生活を

　今の生活を振り返り、ひとつでも多くの健康習慣をあなたの生活に取り入れて生活習慣病
を効果的に予防しましょう。

「一無・二少・三多」をご存知ですか？
～毎年2月は、全国生活習慣病予防月間～

	い　ち	 む	 に	 しょう	 さ　ん	 た
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子
育
て
ひ
ろ
ば

子
育
て
ひ
ろ
ば

　
毎
月
1
回
、
保
育
所
の
子
育
て

支
援
事
業
に
協
力
を
い
た
だ
き
な

が
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
昨
年
の
11
月
は
、
保
育
所
で
保

育
所
の
お
姉
さ
ん
・
お
兄
さ
ん
と

一
緒
に
遊
び
ま
し
た
。
12
月
は
紙
皿
の
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー

を
作
り
ま
し
た
。

　
一
人
ひ
と
り
の
子
ど
も
た
ち
が
持
て
る
力
を
発
揮
し
て
仲
良

く
成
長
し
て
い
く
こ
と
を
こ
れ
か
ら
も
村
民
の
皆
さ
ん
見
守
っ

て
く
だ
さ
い
。

食
生
活
改
善

　
　
推
進
員
の
活
動

食
生
活
改
善

　
　
推
進
員
の
活
動

　
平
成
23
年
11
月
24
日
に
羽
村
市

社
会
福
祉
協
議
会
の
ふ
れ
あ
い
食

事
サ
ー
ビ
ス
事
業
の
研
修
に
羽
村

市
を
訪
れ
ま
し
た
。
羽
村
市
の
こ

の
事
業
は
調
理
か
ら
配
食
ま
で
を

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
「
食

事
サ
ー
ビ
ス
千
種
」
の
皆
さ
ん
が

行
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
活
動

に
通
じ
る
こ
と
も
多
く
、
参
考
に

な
っ
た
点
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

　
今
回
、「
食
事
サ
ー
ビ
ス
千
種
」

の
方
々
か
ら
学
ば
せ
て
い
た
だ
い

た
こ
と
を
今
後
の
活
動
に
活
か
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

温かな善意
ありがとう

ございました

30
万
円

匿
名
（
東
部
地
区
）

10
万
円

藤
野
タ
マ
エ	

様

　
　	（
旧
姓
嶋
﨑
）

（
東
部
地
区
出
身
）

10
万
円

嶋
﨑
ヨ
シ
代	

様

福
祉
の
た
め
に

丹
波
山
村

　
応
援
寄
附
金
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■
確
定
申
告
に
つ
い
て

　
所
得
税
の
確
定
申
告
の
相
談
、
申
告
書
の

受
付
及
び
納
税
の
期
限
は
、
2
月
16
日
〜
3

月
15
日
ま
で
で
す
が
、
還
付
申
告
は
、
1
月

4
日
か
ら
提
出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
贈
与
税
は
、
2
月
1
日
〜
3
月
15
日
ま

で
で
す
。

　
個
人
事
業
者
の
消
費
税
及
び
地
方
消
費

税
は
、
1
月
4
日
〜
3
月
30
日
ま
で
で
す
。

　
提
出
期
限
間
近
に
な
り
ま
す
と
、
税
務

署
の
窓
口
は
大
変
混
雑
い
た
し
ま
す
の
で
、

申
告
は
お
早
め
に
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
確
定
申
告
書
の
書
き
方
な
ど
に
つ
い
て

相
談
会
を
実
施
し
ま
す
。

▼
確
定
申
告
書
作
成
相
談
会

　
日
時
　
2
月
2
日
（
木
）

　
　
　
　
午
前
10
時
〜
12
時

　
　
　
　
午
後
1
時
〜
4
時

　
場
所
　
上
野
原
市
も
み
じ
ホ
ー
ル

▼
税
理
士
会
無
料
申
告
相
談

　
日
時
　
2
月
14
日
（
火
）
15
日
（
水
）

　
　
　
　
午
前
10
時
〜
12
時

　
　
　
　
午
後
1
時
〜
3
時

　
場
所
　
上
野
原
市
も
み
じ
ホ
ー
ル

▼
お
問
い
合
わ
せ
先

　
大
月
税
務
署
　
電
話
セ
ン
タ
ー

　
☎
0
5
5
4
‐
2
2
‐
3
1
5
1

　（
総
務
企
画
課
）

■	

丹
波
山
村
森
林
整
備
計
画
案
の

縦
覧	

　
村
は
、
森
林
整
備
の
推
進
を
図
る
た
め
、

森
林
法
の
規
定
に
よ
り
策
定
す
る
森
林
整

備
計
画
案
の
縦
覧
を
行
い
ま
す
。
こ
の
計

画
案
に
意
見
が
あ
る
場
合
は
、
縦
覧

期
間
中
、
村
長
に
意
見
書
を
提
出
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。	

▼
と
き

　
2
月
7
日（
火
）〜
3
月
2
日（
金
）

　
午
前
8
時
30
分
〜
午
後
5
時
15
分	

　〈
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
〉	

▼
と
こ
ろ

　
丹
波
山
村
役
場
総
務
企
画
課

■
東
京
都
水
道
局
で
は
森
林
の

　
手
入
れ
を
無
料
で
行
い
ま
す

　
東
京
都
水
道
局
で
は
「
多
摩
川
水
源
森

林
隊
」
に
よ
り
、
手
入
れ
の
行
き
届
か
な

い
民
有
人
工
林
を
緑
豊
か
な
森
に
再
生
す

る
た
め
、
林
業
の
プ
ロ
で
あ
る
森
林
組
合

の
指
導
の
も
と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々

に
協
力
し
て
い
た
だ
き
、
間
伐
や
枝
打
な

ど
保
育
作
業
を
行
っ
て
い
ま
す
（
無
料
）。

森
林
隊
で
は
、
こ
の
活
動
地
と
な
る
場
所

を
探
し
て
い
ま
す
。
当
事
業
に
ご
理
解
を

頂
き
、
森
林
の
ご
提
供
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

▼
対
象
と
な
る
森
林

　
ご
提
供
し
て
い
た
だ
く
森
林
は
原
則
と

し
て
次
の
要
件
が
必
要
で
す
。

○	

多
摩
川
上
流
域
に
あ
る
手
入
れ
が
行
き

届
か
な
い
民
有
の
人
工
林

○	

地
上
権
お
よ
び
抵
当
権
等
が
設
定
さ
れ

て
い
な
い

○
所
有
す
る
森
林
の
境
界
が
明
確
で
あ
る

是
非
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ
先

　
水
道
局
水
源
管
理
事
務
所
技
術
課

　
多
摩
川
水
源
森
林
隊

　
☎
０
４
２
８
‐
２
１
‐
３
９
０
２

　
担
当
：
下
畑

■
ド
ク
タ
ー
ヘ
リ
の
運
用
を

　
４
月
１
日
か
ら
開
始
し
ま
す

　
県
で
は
、
ひ
と
り
で
も
多
く
の
大
切
な

命
を
救
う
た
め
に
、
県
立
中
央
病
院
を
基
地

病
院
と
し
て
、
４
月
１
日
か
ら
ド
ク
タ
ー

ヘ
リ
の
運
用
を
開
始
し
ま
す
。

　
ド
ク
タ
ー
ヘ
リ
は
、
専
門
の
医
師
・
看

護
師
と
専
用
の
医
療
機
器
を
搭
載
し
て
救

急
現
場
に
出
動
す
る
こ
と
で
、
一
刻
も
早

く
初
期
治
療
と
医
療
機
関
へ
の
搬
送
が
で

き
る
救
急
医
療
用
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
で
す
。

医
師
の
派
遣
に
よ
り
治
療
開
始
ま
で
の
時

間
を
短
縮
し
て
、
救
命
率
の
向
上
と
後
遺

症
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
概
ね

15
分
以
内
で
県
内
全
域
を
カ
バ
ー
し
ま
す
。

　
安
全
な
運
用
を
心
が
け
ま
す
の
で
、
県

民
の
皆
様
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▼
出
動
要
請
の
方
法

　
１
１
９
番
通
報
を
受
け
た
消
防
本
部
が

ド
ク
タ
ー
ヘ
リ
を
要
請
し
ま
す
。

▼
運
用
時
間

　
毎
日
、
午
前
８
時
30
分
か
ら
日
没
ま
で

で
す
。

▼
利
用
料
金

　
搬
送
自
体
に
費
用
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
救
急
現
場
で
行
っ
た
医
療
行
為

に
対
し
て
は
、
医
療
保
険
の
範
囲
内
で
医

療
費
が
か
か
り
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ
先

　
県
立
中
央
病
院

　
☎
0
5
5
‐
2
5
3
‐
7
1
1
1

　
�
0
5
5
‐
2
5
3
‐
8
0
1
1

　
県
医
務
課

　
☎
0
5
5
‐
2
2
3
‐
1
4
8
0

　
�
0
5
5
‐
2
2
3
‐
1
4
8
6

枝
打
作
業
後

間
伐
作
業
後

うぶごえ
コーナー

土
つ ち や

屋　絆
い ぶ き

起くん（中組）

H23. 12. 6 生まれ
（父：俊　母：美鈴）

　お誕生おめでとうございます。
健やかな成長をお祈りしています。

「ふれあい交流会」
のお知らせ

日 時

会場

内容

対象

２月９日（木）
10：00～11：30
高齢者生活福祉センター
１階
お餅つき・保育所の子ど
もたちのダンス・丹波山
小唄の健康体操
どなたでも

▶問い合わせ先
　住民生活課		中村　☎88-0211

お
知
ら
せ
　Inform

ation
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　冬季間は白菜の漬物を食べる機会が多くなるため、どうしても塩分の取り過ぎになりがちです。
　日本人はどうしても塩分を多く摂る傾向があります。１日あたりの塩分摂取量は男性で9ｇ未満、
女性で7.5ｇ未満が目標と言われています。現在、男性は11.6g、女性は9.9ｇを取っていると言
われています。塩分の取り過ぎは、高血圧の原因のひとつでこの状態を放置すると血管への負担が
大きくなり動脈硬化を進めてしまいます。

　減塩すると・・・
心臓の病気や蛋白尿の程度を軽くする。動脈の柔軟性を高める。服薬している「降圧剤」の効果を高める。

　
　カリウムには、ナトリウムの排泄を促進させる作用があり、高血圧の予防には効果的です。芋類、野菜、
果物類に多く含まれていますので、毎日とるようにしましょう。

今 から始 めよう  減 塩作戦！

▶おいしく調理するコツ
●新鮮な材料を使い、素材の持ち味をいかす。
● 香の良い野菜を利用し、（ミツバ・ゆず・

しょうが）酢やレモン等を上手に使う。
● 味の染み込みを抑えるため煮物の味付けは

最後にする。
●味噌汁は昆布や鰹節などでだしをとる。
● 料理の温かさで塩分の感じ方が違う。温か

いと塩味は感じにくいので、味見をすると
きは、少しさましてから行う。

減塩食の工夫その1

▶食べ方のコツ
● しょうゆ、ソースは「かける」よりも「つ

ける」習慣を味噌汁は具沢山にして1日1
杯。（2杯にしたい場合は具を食べてスープ
を残すようにしましょう）

● インスタント食品を控え、スナック菓子、
せんべいなどを取り過ぎない。

● シュウマイ・餃子の調理済み食品・かまぼ
こ・ソーセージ・ハムなど加工品は取り過
ぎない。

減塩食の工夫その2

　
国
民
年
金
は
、
老
後
の
生
活
や
障
害
、
死
亡
な
ど
も
し
も
の
時
に

あ
な
た
の
大
き
な
支
え
と
な
り
ま
す
。
保
険
料
の
納
め
忘
れ
が
続
く

と
、
将
来
の
年
金
を
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
ば
か
り
か
、

障
害
年
金
や
遺
族
年
金
を
受
け
取
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
も
し
も
の
時
に
後
悔
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、
保
険
料
は
き
ち

ん
と
納
期
内
に
納
め
ま
し
ょ
う
！
（
納
期
は
翌
月
末
で
す
。
納
期

か
ら
２
年
を
経
過
す
る
と
時
効
に
よ
り
納
め
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。）	

　
国
民
年
金
に
は
、
保
険
料
納
付
が
免
除
さ
れ
る
制
度
や
猶
予
さ

れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。
納
付
が
困
難
な
方
は
役
場
住
民
生
活
課

で
手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
保
険
料
の

納
め
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か

納付が困難なときは 30歳未満の方は 学生の方は

保険料免除制度 若年者納付猶予制度 学生納付特例制度
　本人・世帯主・
配偶者の前年所得
（１月から６月ま
でに申請される場
合は前々年所得）
が一定額以下の場
合には、申請によ
り保険料の納付が
全額免除または一
部納付（3/4、1/2、
1/4）になります。

　30歳未満の方で
本人・配偶者の前
年所得（１月から
６月までに申請さ
れる場合は前々年
所得）が一定額以
下の場合には、申
請により保険料の
納付が猶予されま
す。

　学生の方で本人
の前年所得（１月
から３月までに申
請される場合は
前々年所得）が一
定額以下の場合に
は、申請により保
険料の納付が猶予
されます。

★保険料免除などの承認された期間（多段階免除承認期間にお
いて一部納付がない期間は除かれます。）は、老後に年金を受け
取るための資格期間に含まれるだけでなく、万一の時に、障害
基礎年金や遺族基礎年金を受け取る資格期間にも含まれます。
　また、失業された方は、離職票や雇用保険受給資格者証等を
添付すれば、前年の所得に関係なく免除される特例もあります
ので、お近くの年金事務所までご相談ください。

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
と
き
は
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　春は、スギ花粉が多く飛散する季節で
す。花粉症の方は年々増加し、スギ花粉
症有病率は26.5％、4人に1人がスギ花
粉症ということになります。今春は花粉

飛散量が少なくなると予測されていますが、花粉症が重症化するレベルと考えられていますので予報に
基づいた早めの花粉症予防対策が必要です。
　医療機関の治療と自分でできる対策があります。「自分でできる対策」を実行するだけでも症状をかな
り抑えることが可能です。

　花粉症は、植物の花粉を吸い込むことによって起こるアレルギー反応の一種です。花粉が体内に侵入
すると異物と判断し、進入を防ぐために「抗体」が作られます。この「抗体」が異物と判断させた花粉
が鼻の粘膜上で反応し合うと、神経を刺激する物質が細胞から出されて、くしゃみや鼻水・鼻づまりの
原因になります。

　花粉が飛散する前から薬の服用をすると症状が出にくく、出ても軽いことが実証されています。スギ
花粉症のシーズン前には、飛散開始時期が予測されますから、それを目安に 2 週間前までに受診して適
切な薬を使用し始めることがポイントです。

　一般的に花粉症の治療を受けるのに適した診療科は耳鼻咽喉科です。ただし、症状がひどい時は、
その部位の専門医（眼科、皮膚科など）を受診してください。

●花粉をつけない ●ついた花粉を落とす
　手洗い、うがい、洗顔
●免疫力を高める
　睡眠を十分にとる
　規則正しい生活を心がける
　バランスのよい食事をとる
　お酒を飲みすぎない
　煙草を控える
●室内をこまめに掃除する
　掃除機のゴミはためずに処理する
　エアコンのフィルターを定期的に掃除する

外 出 時 帰 宅 後

特定健診のメリットは

どうして花粉症になるの？

花　粉　症　対　策

治　　　　　療

「花粉症」にご用心!

いいコト①	生活習慣病のリスクを改善可能な
段階で知ることができる！

いいコト② 保健師などが健康づくりをサポー
トします！

いいコト③ 医療費が安くすむ！（健診によって
健康意識が高まることや、発症の
前段階で発見でき、重症化しない）

　食生活の乱れ、運動不足、喫煙習慣などが積み
重なって発病する心臓病・脳卒中・糖尿病などの
病気を生活習慣病といいます。特定健診はこの生
活習慣病の前兆であるメタボリックシンドローム
を早期に発見し、生活習慣病の発症を未然に防ぎ
ます。

特 定健診

　丹波山村では来年度も特定健診を実施しますので、皆様の受診をぜひお願いいたします。

受けて
安　心


