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問い合わせ先　☎66-2111　健康福祉課 健康福祉ネットワーク
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▼婦人検診、自殺予防、健康増進普及月間については健康係へ　 ▼介護保険料減額については地域包括支援センターへ

65歳以上で生活が困窮している人へ

介護保険料減額のお知らせ
　生活に困窮し、介護保険料の納付が困難と認められ
る人の介護保険料を減額します。
■対象者　介護保険料の所得段階が第３段階で、次の
全ての条件に該当する人　①65歳以上の人　②世帯
全員が住民税非課税　③世帯の年間収入が120万円以下
（２人世帯の場合。世帯員３人目からは１人につき40
万円を加算）。収入には預貯金、年金、仕送りなどあ
らゆる収入が含まれます。　④住民税課税者に扶養さ
れていない　⑤住民税課税者と生計を共にしていない
⑥資産を活用しても生活が苦しい
■減額の内容　第３段階の人の介護保険料年額
　（減額前）48,800円 →（減額後）32,600円
■申請方法　印鑑を持参の上、健康福祉課の窓口にお
越しください。10月31日までに申請すると、４月に
さかのぼって減額できます。

９月は健康増進普及月間です

１に運動  ２に食事  しっかり禁煙
　がん、糖尿病、脳卒中、心臓病などの生活習慣病が
全国的に増えています。町内でも検診で高血圧を指摘
される人が受診者の約６割と多く、さらに心臓病や脳
卒中など、高血圧が原因の一つとなる病気で亡くなる
人も少なくありません。今後の人生を健康で快適に暮
らしていくために、「運動」「食生活」「禁煙」の３分
野を中心に、あなたの生活習慣を見直し、「健康寿命」
の延伸に努めましょう。
1適度な運動「毎日プラス10分の運動」
　例えば、毎日の散歩をあと10分長く、もしくは時
間はそのままでも大股歩き、早歩きで散歩する。ちょっ
とそこまでは「歩く」ようにしましょう。好きな音楽
を聞きながら、歩いてみるのも良いかもしれません。
2適切な食生活「１日プラス70㌘の野菜を」
　例えば、トマトなら約半分、野菜炒めなら約半皿分
の野菜を毎日の生活にプラス。また、朝食は健やかな
生活習慣の第一歩。朝はおにぎり１個でも良いので必
ず食べるようにしましょう。
3禁煙「たばこの煙をなくす」
　たばこは健康だけでなく、お肌にも大敵。肌の美し
さ、若々しさを保ちたければ、まずは「禁煙」から。

▼健康寿命とは　健康上の問題や、日常生活の制限が
なく生活できる期間のこと。健康寿命と平均寿命の差
が問題視されており、現在、男性で約９年、女性で約
12年の差となっています。この差は、生涯で男性９年、
女性12年も寝たきりなどの介護や医療のお世話にな
るということを示しています。
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月　日 受付時間 会　　　場 対  象  地  区 受診できる項目

10月１日㊌
  9:00 ～ 10:00 田野構造改善センター

下冬部、田屋、根地戸、市部内、境の沢、名前端
毛頭沢、前里、田部馬渕、正路、寺畑、触沢、上田野

子宮頸がん検診

乳がん検診

骨粗しょう症検診

12:30 ～ 13:30 小屋瀬農村センター 吉ヶ沢、土谷川、元木、小屋瀬、上外川

10月２日㊍
  9:00 ～ 10:00 江刈農村センター

江刈馬渕、遠矢場、車門、山岸、五日市、栗山、
泉田、小苗代、中村、寺田

12:30 ～ 13:30 保健センター 大沢、橋場、野中、四日市、江刈川、茶屋場

10月３日㊎
  9:00 ～ 10:00 保健センター 田子、田代、平船、垂柳、小田、星野、馬場

12:30 ～ 13:30 保健センター 城内小路、下町、新町、浦子内

10月４日㊏
  9:00 ～ 10:00 保健センター 町内全域 子宮頸がん検診

乳がん検診12:30 ～ 13:30 保健センター 町内全域

■医師の診察開始は、午前は10時、午後は13時30分です。　■４日㊏は、骨粗しょう症検診はありませんのでご了承ください。

婦人検診・骨粗しょう症検診日程

　相談できる人はいますか？　悩み事は自分で解決す
るものと思い込み、難しい問題を一人で抱え込んでは
いませんか？
　つらい気持ちは誰かに話すことで軽くなります。
■主な相談機関

■支え合おう。人とのつながりを大切に！
　家族、友人、知人、職場や地域社会からのサポート
の有無は、こころの健康を左右する重要な要素です。
日頃から周囲の人との関係性、コミュニケーションを
大切にしましょう。

　 ▼人とのつながりを大切にする３つのポイント
①あいさつをしましょう　あいさつは気持ちの良い
関係を築く第一歩です。

②感謝の気持ちを大切に　「ありがとう」と感謝の
気持ちを持って接しましょう。

③みんな誰かに支えられている　日本人には昔から
「お互いさま」という温かい言葉があります。こ
れは助け合いの精神を表しています。困った人を
見かけたら声を掛け合える地域、社会を目指しま
しょう。

■気軽にご相談ください「こころの健康相談」
　保健センターでは、精神科医による個別無料相談を
年４回行っています。「眠れない」「やる気が出ない」「訳
もなく気分が落ち込む」などの症状は、こころが危険
信号を出している可能性があります。一人で悩まずに
早めに相談することが解決の一歩です。なお、家族か
らの相談も受け付けています。
　 ▼日　時　９月19日㊎ 13時30分～ 15時30分
　 ▼場　所　保健センター　
　 ▼連絡先　健康福祉課 ☎66-2111 内線158・159
　※保健師は随時相談に応じていますので、お気軽に
　　ご相談ください。

電話相談先 電話番号 相談時間

健康福祉課
  66-2111
　    （内線158）

８時30分
　～ 16時30分
※土日、祝日、年末年始
　を除く

こころの健康相談
統一ダイヤル

0570-064-556
９時～ 16時30分
※土日、祝日、年末年始
　を除く

よりそい
ほっとライン

0120-279-226 24時間対応

盛岡いのちの電話 019-654-7575 正午～ 21時
（日曜日は18時まで）

９月10日㊌～ 16日㊋は自殺予防週間です

話せば救える命があります


