
て
い
る
心
室
細
動
（
心
臓
が
け
い

れ
ん
を
起
こ
し
て
ポ
ン
プ
の
役
割

が
果
た
せ
な
く
な
る
こ
と
）
を
起

こ
し
た
人
に
、
一
時
的
に
電
気
シ

ョ
ッ
ク
を
与
え
る
こ
と
で
、
心
臓

地域包括支援センター �（７０）０４３９

秋
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、

交
通
量
の
増
加
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
気
の
緩
み
か
ら
起

こ
る
大
き
な
事
故
が
、
増
え
る
の

も
こ
の
時
期
で
す
。

９
月
21
日
�
〜
30
日
�
は
「
秋

の
全
国
交
通
安
全
運
動
」。
ゆ
と

り
を
持
っ
て
行
動
し
、
交
通
事
故

防
止
の
た
め
、
一
人
ひ
と
り
が
交

通
ル
ー
ル
と
マ
ナ
ー
を
し
っ
か
り

守
り
、
交
通
事
故
の
防
止
に
努
め

ま
し
ょ
う
。

◎
運
転
者
は

・
子
ど
も
や
高
齢
者
の
通
行
に
は

思
い
や
り
を
持
っ
て
対
応
す
る

・
後
部
座
席
を
含
む
シ
ー
ト
ベ
ル

ト
、
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
の
着

用
を
確
認
す
る

・
飲
酒
運
転
は
絶
対
に
し
な
い

・
ス
ピ
ー
ド
の
出
し
過
ぎ
や
無
謀

な
運
転
は
絶
対
に
し
な
い

・
夕
方
は
早
め
に
ラ
イ
ト
を
点
灯

す
る

◎
歩
行
者
・
自
転
車
は

・
道
路
を
横
断
す
る
と
き
は
、
自

動
車
等
に
十
分
注
意
す
る

・
夜
間
外
出
す
る
と
き
は
、
明
る

い
服
装
を
し
、
反
射
材
を
活
用

す
る
な
ど
自
動
車
等
か
ら
確
認

し
や
す
い
工
夫
を
す
る

生
活
環
境
課
生
活
安
全
班

�
�
０
３
８
７
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秋
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全
国
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運
動
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実
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自
動
体
外
式
除
細
動
器
（
Ａ
Ｅ

Ｄ
）
は
、
突
然
死
の
原
因
と
さ
れ

の
働
き
を
正
常
に
戻
す
た
め
の
機

器
で
す
。

心
停
止
し
た
人
へ
の
処
置
が
遅

れ
る
と
、
１
分
ご
と
に
蘇
生
率
が

７
〜
10
％
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て

お
り
、
現
場
に
居
合
わ
せ
た
人
が

１
秒
で
も
早
く
対
応
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

平
成
16
年
か
ら
は
、
一
般
の
人

で
も
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
用
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
、
現
在
、
商
業
店
舗
や

銀
行
な
ど
に
も
設
置
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。

以
前
か
ら
設
置
さ
れ
て
い
た
役

場
本
庁
舎
、
中
央
公
民
館
、
白
里

公
民
館
、
大
網
白
里
ア
リ
ー
ナ
、

分
庁
舎
の
ほ
か
、
８
月
に
は
町
内

の
全
小
中
学
校
、
幼
稚
園
、
保
育

所
、
中
部
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ

ー
、
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
保
健

文
化
セ
ン
タ
ー
の
20
カ
所
へ
新
た

に
設
置
し
ま
し
た
。
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Ａ
Ｅ
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学
校
・
公
共
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学
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Ｅ
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設
置

●インターネットで確認できます

自分の年金加入記録の確認に

は、年金個人情報提供サービス

が便利です。

社会保険庁ホームページから

24時間、いつでもこれまでの年

金加入期間について、確認する

ことができます。

�社会保険庁ホームページ
http://www.sia.go.jp/

�確認できる事項
・これまでの公的年金制度の加

入の履歴（加入制度、事業所

名称、資格取得・喪失年月日、

加入月数等）

・国民年金の保険料の納付状況

・厚生年金・船員保険の標準報

酬月額、標準賞与額など

�諸注意
・確認には、事前にＩＤパスワ

ードの交付を受ける必要があ

ります

・ＩＤパスワード交付の申し込

みには、基礎年金番号（年金

手帳・基礎年金番号通知書）

が必要となります

※年金手帳を紛失してしまった

場合は、再発行することがで

きます

●問い合わせ電話番号が変わり

ました

県内の各社会保険事務所でお

受けしていた国民年金に関する

問い合わせ電話番号が変わりま

した。

�千葉国民年金電話センター
�０４３（２０３）５６００

受付時間＝８時30分～17時15分

※�・�、祝日、12月29日～１

月３日を除く

住民課国保年金班　�（７０）０３３４

◎食欲が落ちていませんか
年をとると食べ物があまり食べられ

なくなったり、さっぱりしたものが好
きになったりと、食べ物の好みに変化
が起こります。
また、体を動かす機会が減り、おな

かがすかなかったり、歯が弱って食べ
物がかみにくくなり、食欲が落ちたり
といったことが原因で、低栄養の状態
になりやすくなります。

①エネルギーとたんぱく質を十分にとる
70歳を越えたら、生活習慣病の予防

よりも老化を遅らせる食生活を心掛け
ましょう。コレステロールを気にして、
野菜や魚介ばかり食べることは逆効果
です。主食（ごはん、パン、麺類など）
と、主菜（魚・肉・卵・大豆など）を
毎食しっかり食べましょう。
②水分を十分にとる
年をとるにつれ、トイレの心配をし

てあまり水分を取らなくなったり、の

どが渇いたことを感じにくくなり、脱
水を起こしやすくなったりします。意
識してこまめに水分補給をするように
しましょう。
③活動的な毎日を送る
適度な運動の習慣を身に付け、規則

正しいメリハリのある生活を送ること
は、胃腸などの機能を整え、食欲を促
すことにつながります。また、友達や
家族などを誘い、食事をしてみましょ
う。楽しい会話が、食欲を助けてくれ
ます。
◎見逃さないで　低栄養のサイン
次の両方に当てはまる場合は、低栄

養のおそれがあります。
①６カ月間で、２・３キロ以上の体重
減少があった
②ＢＭＩが18.5未満
※ＢＭＩ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷
身長（ｍ）
なお、65歳以上で検診等の結果、低

栄養のおそれがあると判定された方を
対象に、11月から教室を行います。

低栄養に気を付けよう！

地域包括支援センターだより�16

命
を
救
う
自
動
体
外
式

除
細
動
器
（
Ａ
Ｅ
Ｄ
）

交
通
事
故
防
止
の
た
め
に

「
広
げ
よ
う�

　
　
ど
う
ぞ
の
気
持
ち
と�

　
　
　
　
　
　
　
車
間
距
離
」�

「
暗
が
り
に�

　
　
命
を
て
ら
す�

　
　
　
　
　
　
反
射
材
」�

スローガンスローガン�スローガン�

問�

ま
わ
り
の
人
と
協
力
し
な
が
ら
、

次
の
行
動
を
と
っ
て
く
だ
さ
い
。

①
１
１
９
番
通
報
・
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
準

備
②
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
人
工
呼
吸

③
Ａ
Ｅ
Ｄ
に
よ
る
除
細
動

※
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
電
源
を
入
れ
る
と
音

声
案
内
が
始
ま
り
ま
す
。
案
内
に

従
い
、
心
停
止
し
た
人
に
セ
ッ
ト

す
る
と
、
機
械
が
自
動
的
に
心
電

図
を
解
析
し
、
シ
ョ
ッ
ク
を
与
え

る
必
要
が
あ
る
か
ど
う
か
を
判
断

し
ま
す
。
シ
ョ
ッ
ク
が
必
要
と
判

断
さ
れ
た
場
合
は
、
音
声
案
内
の

手
順
に
従
っ
て
、
点
滅
し
て
い
る

ボ
タ
ン
を
押
し
て
く
だ
さ
い
。

財
政
課
契
約
管
財
班

�
�
０
３
１
２

町
施
設
の
設
置
場
所

心
停
止
の
疑
い
の
あ
る

人
を
発
見
し
た
ら

問�

児童手当現況届の提出はお早めに
児童手当は、児童を養育している方に手

当を支給することで、家庭の安定に寄与す
るとともに、次の世代を担う児童の健全な
育成・資質の向上を図ることを目的として
います。
児童手当の受給者には、毎年６月に児童

の養育状況や引き続き手当の受給要件があ
るかどうかを確認するため、現況届を提出
していただいています。
今年度、まだ現況届の提出をしていない方

は早めの提出をお願いします。現況届の提出
がない場合、10月の手当を受けられなくなる
ことがありますので、ご注意ください。
詳しくは問い合わせください。
社会福祉児童課児童福祉班
�（７０）０３３１

問�

URL

問�問�

〈低栄養を防ぐポイント〉

本年６月１日の道路交通法改正
に伴い、後部座席のシートベルト
着用が義務化されました。
また、75歳以上のドライバーに

は、もみじマークの表示が義務化
されました。
ドライバーの皆さん、交通ルー

ルを守り、規則正しい運転を心掛
けましょう。
道路交通法の改正の詳細は、千

葉県警察ホームページでご確認く
ださい。
◆千葉県警察ホームページ
http://www.police.pref.chiba.jp/
legal/road_traffic/

URL

道路交通法が改正に

▲AEDの使用方法を確認する大網中教職員

�
新
た
に
20
カ
所
設
置
さ
れ
た
Ａ
Ｅ
Ｄ
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