
国民年金だより

ൃૹ時間 ର象ऀ

令和̏年10月Լ०͔Β11月্० 令和̏年̍月̍日͔Β令和̏年̕月30日までの
間にࠃຽ年金อݥ料をೲ෇さΕͨํ

令和̐年̎月্०
令和̏年10月̍日͔Β令和̏年1�月31日まで
の間にࠃຽ年金อݥ料をೲ෇さΕͨํ
（্ஈのର象ऀを除く。）
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①足首回し
座って足首とつま先を持ち、右回り・左回りにそれぞれ
ゆっくり５回ずつまわしましょう。慣れてきたら回数を増
やしましょう。

②靴下つかみ
椅子に座った状態で足の指を広げ、足元に置いた靴下をつか
みます。そのまま、右図のように膝を伸ばし太ももの高さまで
上げます。足が上がったら、空中で指を大きく広げて靴下を落
とします。左右10回ずつ実施しましょう。
③つま先上げ
両足の裏が床に着くように姿勢良く椅子に座ります。
かかとを床に着けたままつま先の上げ下ろしをします。
リズムをとるようなイメージで両足30回実施しましょう。

④かかと落とし
椅子の背を持ち、ゆっくりとかかとを上げてつま先立ちに
なります。かかとを床が「ドン」となるくらい勢いよくお
ろします。最初は30回から実施し、慣れてきたら回数を増
やしましょう。
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国民年金保険料は全額が社会保険料控除の対象です
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ɹ೔ຊ೥ۚߏػから、「ࣾձอݥྉʢࠃຽ೥ۚอݥྉʣ߇আূ໌ॻ」がର৅ऀѼにൃૹされます。
ɹおख元にಧきましたら、大੾にอ؅し、೥຤ௐ੔や֬ఆਃࠂのࡍに࢖༻してくͩさい。
ɹૹ෇εέジϡーϧは࣍のとおりです。

ɹ֓ཁ、よく͋る࣭͝໰ʢ̦ˍ̖ʣ౳は、೔ຊ೥ۚߏػϗームϖージを͝ཡくͩさい。
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小原　大治　医師
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国保だより

ɹ「ηϧϑメσΟέーγϣン」とはࣗ෼ࣗ身の݈߁ʹ੹೚を持ちɺܰ౓ͳ身ମのෆௐ͸ࣗ෼Ͱख౰
て͢Δ͜ͱです。
ɹ݈߁にա͝すたΊには、ࣗ෼の݈߁はࣗ෼でकる͜と、ੵۃతに݈؅߁ཧにかかわる͜とが大੾
です。ਖ਼しい஌ࣝが͋れば、ܰい঱状をࣗ෼でվળしたり、ੜ׆श慣පの༧๷や݈߁ҡ持に໾立
てる͜とができます。

ɹϙリϑΝーϚγーとはʮඞཁ以上ʹༀをのΜͰ͍Δঢ়ଶʯをさします。
ɹϙリϑΝーϚγーによる༗ࣄ֐৅やҿみؒҧいなͲが໰୊となっています。

ɹɹɹɹɹɹɹɹ・ༀࢣࡎの׆༻ɹɹɹɹɹɹɹ ・おく͢Γखாの׆༻
ɹɹɹɹɹɹɹɹ・ෳ਺のපӃʹ͔͔Βͳ͍ɹɹɹ・ॲํ͞Εͨༀをし͔ͬΓҿΉ

ɹ̎つҎ上のҩྍؔػにかかる৔߹は、おༀखாを׆༻しましょう。
ɹҿみ๨れなͲで「たくさΜༀが༨った৔߹」はҩࢣやༀࢣࡎに૬ஊしてくͩさい。

・ ద౓なӡಈ、όランスのྑい৯ࣄ、े 分なਭ຾・ٳଉ、ମௐ؅ཧ（ମԹ・ମॏ・݂ѹ౳のଌ定）、
ɹ݈߁਍அड਍౳をߦいましょう。
・ ମௐがྑくない時にはൢࢢༀを࢖用しͨΓ、ҩྍؔػ౳をड਍しͨΓしましょう。

・ ࣗ分の͔Βͩの状ଶを஌って͓͖ましょう。
・ ͔͔Γ͚ͭのༀࢣࡎを΋ͪましょう（ࣗ分のମ࣭に߹っͨΞυόイスをड͚ΒΕます）。

「ηϧϑϝσΟέーシϣン」を͝ଘ஌です͔ʁʁ

ॅຽ՝ɹ☎̑̑ô̏̍̍̎

　何をすればいいの？

　行うポイント！

～ポリファーマシーに注意！！～

解決策

問い合わせ：ひらた中央病院　☎55-3333

ͻ Β た த ԝ ප Ӄ
಄෦.3*ࠪݕʹ͍ͭて
౰Ӄでは、.3*�によるແ঱ީੑ೴࠹ߎやະഁ྾೴ಈ຺ᚅ、೴Ҥॖを൐う
ೝ஌঱なͲの೴࣬ױのνΣοΫをߦいます。೴ドοΫの໨తはපؾのૣظ
。঱の༧๷がメインですൃ、ݟൃ
ແ঱ީੑ೴࠹ߎはաڈの೴࠹ߎで঱状のでなかった೴࠹ߎで͋り、ޙࠓ

の༧๷のඞཁੑについてਫ਼ࠪします。ະഁ྾೴ಈ຺ᚅは、くもບ下ग़݂の
ओたるݪҼで͋り、೔ຊਓでは໿５ˋఔ౓のਓにݟつかり、大きさによりますが、ഁ྾཰は೥ؒ
で̍ˋとݴわれています。ഁ྾࣌は、くもບ下ग़݂をൃ঱し໿ �0ˋのਓが๢くなり、�0ˋのਓに
はޙҨ঱が࢒ります。ະഁ྾೴ಈ຺ᚅで͋れば、։಄खज़や݂؅಺खज़なͲでくもບ下ग़݂のൃ
঱を༧๷できます。਌ܑఋにくもບ下ग़݂、ະഁ྾೴ಈ຺ᚅのطԟྺが͋る৔߹はൃ঱リεΫが
高く、ࠪݕをडけるメリοτが大きいとい͑ます。೴Ҥॖを൐うೝ஌঱、いわゆるΞϧπϋイϚー
を஗らͤる͜とがߦՃなͲでೝ஌঱のਐࢀతなۃೝ஌঱なͲは౤ༀ࣏ྍ、σイαーϏε΁のੵܕ
できます。
͜れらの࣬ױのૣݟൃظ、ൃ঱༧๷のたΊ、೴ドοΫをडける͜とをおקΊします。




