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10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
と

こ
ん
な
い
い
こ
と

　
今
よ
り
10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
こ
と

で
、
死
亡
リ
ス
ク
、
生
活
習
慣
病
発
症
、

認
知
症
の
発
症
な
ど
を
低
下
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
こ
と
を
1
年

間
継
続
す
る
と
、
1.
5
～
2.
0
㎏
の
減

量
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。（「
ア
ク
テ
ィ

ブ
ガ
イ
ド
」
e
ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
/
厚
生

労
働
省
）

こ
ん
な
多
動
か
ら
始
め
よ
う

【
家
庭
で
】

・�

階
段
を
使
う
な
ど
自
宅
の
中
で
こ
ま
め

に
動
く
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

・�

家
事（
掃
除・洗
濯・庭
の
手
入
れ
な
ど
）

を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

・�

テ
レ
ビ
の
C
M
タ
イ
ム
に
立
ち
上
が
っ

て
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま
し
ょ
う
。

・�

余
暇
時
間
で
運
動
に
も
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

【
地
域
で
】

・�

家
の
近
く
の
公
園
や
運
動
施
設
を
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

・�

休
日
に
は
、
家
族
や
友
人
と
外
出
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

・�

車
で
の
買
い
物
・
送
り
迎
え
を
自
転
車
・
徒

歩
に
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
職
場
で
】

・�

す
き
間
時
間
に
身
体
を
動
か
し
て
、
肩
こ
り
・

腰
痛
・
気
分
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

・�

徒
歩
や
自
転
車
を
利
用
し
、
通
勤
で
動
く
習

慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

・�

健（
検
）診
・
保
健
指
導
を
き
っ
か
け
に
生
活

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

・�

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
時
間
に
は
、
30
分
ご
と
に

座
り
っ
ぱ
な
し
を
中
断
し
ま
し
ょ
う
。
昇
降

デ
ス
ク
を
利
用
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

小
さ
な
プ
ラ
ス
・
テ
ン
の
積
み
重
ね
が
、

未
来
の
健
康
を
大
き
く
変
え
ま
す
。
無

理
な
く
、
楽
し
く
、
今
年
は
少
し
多
め

に
動
く
1
年
に
し
ま
し
ょ
う
。

２月は全国生活習慣病予防月間
一無、 二少 、 三多 で生活習慣病を予防
	（無煙）	 （少食・少酒）	（多動、多休、多接）

　2026年のテーマは多動です。幸せは日々の小さな動きから生まれます。
今より10分多く身体を動かすこと（プラス·テン）で、健康を実感し、今よ
りもっとアクティブに生活しましょう。
　座りっぱなしを避け、身体活動をできるだけ多くして、日常生活の中
で身体活動量を増やしましょう。� 問健康介護課　℡22-6838
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令和4年4月以降、これまでの
年金手帳に代わり、「基礎年金
番号通知書」が発行されます。

国
民
年
金
の
加
入
に
つ
い
て

　
日
本
国
内
に
住
ん
で
い
る
20
歳
以
上
60

歳
未
満
の
全
て
の
人
は
国
民
年
金
に
加
入

す
る
こ
と
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

20
歳
に
な
っ
た
人（
厚
生
年
金
の
加
入

者
を
除
く
）に
は
、
日
本
年
金
機
構
か
ら

国
民
年
金
に
加
入
し
た
こ
と
の
お
知
ら
せ

が
送
付
さ
れ
ま
す
。

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
方
法

　
日
本
年
金
機
構
か
ら
送
付
さ
れ
る
納
付

書
を
使
用
し
、
金
融
機
関
や
コ
ン
ビ
ニ
、

ス
マ
ホ
ア
プ
リ
で
納
付
で
き
る
ほ
か
、
口

座
振
替
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
な
ど
で
定

期
納
付
も
で
き
ま
す
。

※
厚
生
年
金
の
加
入
者
は
、
厚
生
年
金
保

険
料
以
外
に
保
険
料
を
負
担
す
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。

前
納
割
引
制
度

　
保
険
料
を
ま
と
め
て
前
払
い（
前
納
）す

る
と
、
割
引
が
適
用
さ
れ
ま
す
。

付
加
保
険
料
の
納
付

　

毎
月
の
保
険
料
に
上
乗
せ
し
て
月
額

４
０
０
円
の
付
加
保
険
料
を
納
め
る
こ
と

で
将
来
の
老
齢
基
礎
年
金
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

国
民
年
金
保
険
料
の

各
種
免
除
制
度

　
保
険
料
を
納
め
る
こ
と
が
経
済
的
に
困

難
な
場
合
に
は
、未
納
の
ま
ま
放
置
せ
ず
、

学
生
納
付
特
例
や
免
除
・
納
付
猶
予
の
申

請
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
免
除
を
受
け
る
場
合
、
保
険
料
を
全
額

納
付
し
た
場
合
と
比
べ
て
将
来
の
年
金
額

が
低
額
と
な
り
ま
す
。

学
生
納
付
特
例
制
度

▼�

対
象　
学
生
納
付
特
例
を
受
け
よ
う
と

す
る
年
度
の
前
年
所
得
が
一
定
以
下
の

学
生

保
険
料
納
付
猶
予
制
度

▼�

対
象　
50
歳
未
満
の
人
で
、
本
人
と
配

偶
者
そ
れ
ぞ
れ
の
前
年
所
得（
1
月
か

ら
6
月
ま
で
に
申
請
す
る
場
合
は
前
々

年
所
得
）が
一
定
以
下
の
人

　
※
学
生
を
除
く

保
険
料
免
除
制
度

▼�

対
象　
本
人
や
配
偶
者
、
世
帯
主
そ
れ

ぞ
れ
の
前
年
所
得（
1
月
か
ら
6
月
ま

で
に
申
請
す
る
場
合
は
前
々
年
所
得
）が

一
定
以
下
の
場
合
や
失
業
し
た
場
合

　
※
学
生
を
除
く

ス
マ
ホ
で
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
か
ら

年
金
手
続
き
の
電
子
申
請
が
で
き
ま
す

▼
対
象
手
続
き

・
国
民
年
金（
第
１
号
被
保
険
者
）

　

加
入
の
届
出

・
保
険
料
免
除
・
納
付
猶
予
の
申
請

・
学
生
納
付
特
例
の
申
請

・
付
加
保
険
料
納
付（
辞
退
）の
申
出

・
産
前
産
後
免
除
の
届
出

・
口
座
振
替
納
付
に
関
す
る
申
請

　
国
民
年
金
は
、老
後
の
暮
ら
し
や
病
気・

け
が
で
障
が
い
を
負
っ
た
と
き
、
一
家
の

働
き
手
が
亡
く
な
っ
た
と
き
な
ど
に
、
皆

で
暮
ら
し
を
支
え
合
う
仕
組
み
で
す
。

問
市
民
環
境
課　
℡
22-

６
８
２
７

問
岐
阜
北
年
金
事
務
所

℡
０
５
８-

２
９
４-

６
３
６
４

20
歳
に
な
っ
た
ら

国
民
年
金

マイナポータル
はこちら
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