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国
保

KO
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H
O
N
EN
KIN
D
A
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だ
よ
り

年
金

　
　

加
入
し
よ
う
。

　
　
　
　

ハ
タ
チ
か
ら
の
国
民
年
金

　◆問い合わせ先　
　　福島県国民年金基金　
　　☎０１２０（６５）４１９２
　　福島市中町1番19号　中町ビル5F
　　http://www.fnpf.or.jp/

　

国
民
年
金
は
国
が
保
障
す
る
公

的
年
金
制
度
で
す
。
20
歳
に
な
っ

た
と
き
に
は
、
日
本
国
内
に
住
所

を
有
す
る
す
べ
て
の
方
が
加
入
し

ま
す
。
保
険
料
を
納
付
し
て
、
年

金
を
受
け
取
る
こ
と
は
、
義
務
で

あ
り
権
利
で
も
あ
り
ま
す
。

　

国
民
年
金
は
終
身
年
金
な
の

で
、
受
給
開
始
か
ら
生
涯
に
わ
た

り
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
現
在
20
歳
の
方

も
、
平
均
的
に
長
生
き
す
れ
ば
、

納
付
し
た
保
険
料
額
以
上
の
年
金

を
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る
お
得

な
仕
組
み
で
す
。

　

将
来
給
付
さ
れ
る
基
礎
年
金

は
、
皆
さ
ん
が
納
め
る
保
険
料
と

国
庫
負
担
（
税
金
）
が
財
源
と
な

り
ま
す
。
も
し
、
保
険
料
の
未
納

期
間
が
多
い
場
合
、
た
と
え
年
金

に
充
て
ら
れ
る
税
金
を
負
担
し
て

い
て
も
、
年
金
は
受
け
取
れ
ま
せ

ん
。

　

つ
ま
り
、
20
歳
か
ら
60
歳
に
な

る
ま
で
保
険
料
を
納
付
し
て
、
満

額
の
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
こ
と

が
一
番
お
得
な
の
で
す
。

※
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
た

め
に
は
、
原
則
と
し
て
保
険
料
の

納
付
済
期
間
な
ど
が
25
年
以
上
必

要
で
す
。
ま
た
、
満
額
の
老
齢
基

礎
年
金
を
受
け
取
る
た
め
に
は
40

年
の
保
険
料
納
付
済
期
間
が
必
要

で
す
。

■
保
険
料
の
免
除
制
度
が
あ
り
ま
す

　

年
金
の
種
類
は
、
老
齢
基
礎
年

金
の
ほ
か
、
障
害
年
金
、
遺
族
年

金
が
あ
り
ま
す
が
、
未
納
期
間
が

多
い
と
年
金
を
受
け
取
る
こ
と
が

で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

納
め
る
の
が
困
難
な
と
き
は
、

免
除
制
度
の
ご
利
用
を
お
勧
め
し

ま
す
。

①
免
除
（
全
額
・
一
部
）
制
度

　

本
人
・
世
帯
主
・
配
偶
者
の
前

年
所
得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
に

保
険
料
が
全
額
ま
た
は
一
部
免
除

に
な
り
ま
す
。
な
お
、
一
部
納
付

額
が
納
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、
未

納
と
同
じ
に
な
り
ま
す
。

※
免
除
の
期
間
に
つ
い
て
、
将
来

受
け
取
る
年
金
額
に
計
算
さ
れ
る

部
分
が
あ
り
ま
す
。

②
若
年
者
納
付
猶
予
制
度

　

30
歳
未
満
の
方
で
本
人
・
配
偶

者
の
前
年
所
得
が
一
定
額
以
下
の

場
合
に
、
保
険
料
の
納
付
が
猶
予

さ
れ
ま
す
。　

③
学
生
納
付
特
例
制
度

　

学
生
の
方
で
本
人
の
前
年
所
得

が
一
定
額
以
下
の
場
合
に
保
険
料

の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。な
お
、

申
請
の
際
に
は
学
生
証
の
写
し
若

し
く
は
在
学
証
明
書
を
ご
持
参
く

だ
さ
い
。

　

※
免
除
、
若
年
者
納
付
猶
予
、

学
生
納
付
特
例
の
期
間
は
10
年
ま

で
遡
っ
て
納
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

■
２
年
前
納
（
口
座
振
替
）
が
お
得

　

平
成
27
年
4
月
末
の
口
座
振
替

分
よ
り
、
割
引
額
の
よ
り
大
き
な

２
年
前
納
が
ご
利
用
い
た
だ
け
ま

す
。

《
２
年
前
納
の
メ
リ
ッ
ト
》 

メ
リ
ッ
ト
１
：
２
年
間
で
１
万
４

千
円
程
度
の
割
引
と
な
り
ま
す
。 

メ
リ
ッ
ト
２
：
２
年
前
納
分
の
金

額
が
そ
の
年
の
社
会
保
険
料
控
除

の
対
象
と
な
り
ま
す
。・ 

メ
リ
ッ
ト
３
：
口
座
振
替
を
利
用

す
る
こ
と
に
よ
り
、
収
め
忘
れ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

２
年
前
納
は
口
座
振
替
の
み
利

用
が
可
能
で
す
。
お
申
込
み
期
限

は
毎
年
２
月
末
ま
で
で
す
。

　

詳
し
く
は
、
お
近
く
の
年
金
事

務
所
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

市
民
課　

国
保
年
金
係

　

☎
２
４
―

５
３
４
２

　

東
北
福
島
年
金
事
務
所　

　

☎
０
２
４
―

５
３
５
―

０
１
４
１

　
（
自
動
音
声
案
内
）

国民年金基金制度についてのご案内

　国民年金基金は、自営業、農業などの国民年
金の第一号被保険者の方々がゆとりある老後を
過ごせるよう、国民年金に上乗せする公的な年
金制度です。加入できるのは、国民年金に加入
している20歳以上60歳未満の方および60歳以
上65歳未満で国民年金に任意加入している方
で、色々な年金のタイプから現在の状況や将来
設計にあわせて選ぶことができます。
　年金受給前や保証期間内にお亡くなりになっ
た場合、ご家族に一時金が支払われ（保証のな
いタイプの年金もございます）、また、掛金は全
額社会保険料控除、受け取る年金は公的年金等
控除の対象になり、税制面で優遇されるものと
なっております。
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ここから下は広告欄です。広告掲載を希望される方は、市役所秘書広報課へお申し込みください。

車検・点検・板金塗装

オートボディーエフまで！！

車検 最大6,000円割引
まずはお電話　☎0120-77-2658　
日曜祝日も営業していますのでご来店ください
〒969-1159 福島県本宮市本宮小幡６-３
（株）船生商会　オートボディエフ

健康づくりシリーズ

体重に関心を持とう！体重をはかろう！
　体重は、日本人の主要な生活習慣病や健康状態との関連が強く、
「肥満」はがん、循環器疾患、糖尿病などの生活習慣病、若い女性
の「やせ」は骨量減少や低出生体重児出産のリスクとの関連があり
ます。ちょうどよい体重の人（適正体重）は、15歳以上で67％しか
いません。20～60歳代の男性の31％、40～60歳代の女性の22％が肥
満、20歳代の女性の29％がやせという驚くべき状態なのです。

まず、自分の体重や体調の変化に関心を持ちましょう。
体重をはかることは健康づくりの基本です。

適正体重（Kg）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２（身長に見合った最も病気に罹りにくい体重）

おいしく食べよう！
　適正体重を維持するためには、食事と身
体活動のバランスが大切です。1日3食規則
正しく、必要な量をしっかり食べることが
大切です。そして、何よりも「おいしく」
食べましょう！おいしく食べることは、精
神的に満足して明日への活力になります。

楽しく動きましょう！
　身体活動には、日常生活のための活動
（生活活動）と運動があります。健康づく
りや適正体重の維持のためには、両方の
活動量を増やすことと継続することが大
切です。歩いたり、階段を使ったり、運
動する機会を作るなど、からだを動かす
ことを意識してみましょう。そして、継
続していくためには「楽しく」動かすこ
とが大切です。

基礎代謝量を高めましょう！
　基礎代謝は、生命を維持する活動に
必要なエネルギー量で筋肉、肝臓、脳
で使われています。しっかり食事を食
べることで高まり、筋肉で盛んに行わ
れます。体温が高いと基礎代謝量も高
くなります。

おいしく食べておいしく食べて
楽しく動いて楽しく動いて
肥満予防肥満予防

のです。

◆問い合わせ先
　保健課（えぽか内）　健康増進係
　☎６３-２７８０

◆問い合わせ先
保健課（えぽか内） 健康増進係

と身
規則
とが
く」
精
。

動
く
の
大
運
す

自分の食生活を振り返りましょう
○がつかなかった食習慣は改善しましょう□ 1日3食　食べていますか？□  食事を食べる時間はほぼ決まっていますか？□  毎食、次の3つの料理を食べていますか？　・主食
　　（ご飯、パン、麺類などの穀物の料理）　・主菜
　　（魚、肉、卵、大豆製品を使ったおかず）　・副菜
　　（野菜、海藻、芋を使ったおかず）□ 腹八部目に食べていますか？□ よく噛んで食べていますか？□ おやつや嗜好飲料は適量ですか？□ 適正体重を維持できていますか？か？


