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くらしの伝言板◀ �QR がついている記事は詳細情

報をウェブで公開しています

ひだまり

／イベントなどの情報を紹介／

子育て支援センター☎ 47-3039
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●訓子府町健康増進計画③●

＜栄養・食生活＞分野の課題とめざす姿

　令和 7 年 3 月に新たに策定した「第 3 期訓子府町健康増進計画」の内容をシリーズで紹介し

ています。今月号からは健康づくりに関する 8 つの分野ごとに、町の課題に応じた生活のポイ

ントを提案します。

次世代期 青壮年期～高齢期

・�「早寝、早起き、朝ごはん」の

規則正しい生活リズムを整え

ましょう

・�食への興味、関心を持つ力を育

て、多くの食体験をしましょう

・生活リズムを整え、毎日朝食を食べましょう

・自分の活動量に見合った食事量や間食の適量を知りましょう

・今よりも野菜の摂取量を小鉢 1皿分増やしましょう

・腹八分目を意識して、よく噛んで食べましょう

・いろいろな食材を偏りなく食べましょう

▪町民の皆さんの取り組み

ひよこひろば 7月 7日㈪ 10時～ 11時 30 分

こぐま・うさぎ

ひろば
7月 10 日㈭ 10 時～ 11時 30 分

ちょこっと

ひだまり
7月 22 日㈫ 14 時～ 15時

親子たいむ
7月 15 日㈫、28日㈪

13時 30 分～ 16 時 30 分

ランチたいむ 7月 28 日㈪ 11 時 30 分～ 13 時 30 分

⃝と　き　�7 月 18 日㈮ 10 時～ 11 時 30 分

　　　　　（開場 9時 50 分）

⃝申込み　7月 11 日㈮まで

国民年金保険料の納付が困難なときは

　国民年金保険料の納付が困難なときは、申

請により保険料が免除・猶予される制度があ

ります。（申請日時点から 2 年 1 か月前の月

分までさかのぼって申請できます）

▪�免除制度　免除には「全額免除」と保険料

の一部を納付する「4 分の 3 免除」、「半額

免除」、「4分の 1免除」があります

▪�納付猶予制度　申請して承認されると、保

険料の納付が猶予されます。10 年間は後

から納める（追納）ことができます

　�免除・納付猶予期間については、受給資格

期間には算入されますが、受け取る年金額

は免除の区分と期間に応じて減額されます

▪免除・納付猶予対象者

⃝�本人・配偶者・世帯主の前年所得が一定基

準以下の方

⃝失業または事業を廃止した方

⃝災害により損害を受けた方

※�納付猶予は 20 歳以上 50 歳未満の方が対象

となります。

▪�申請に必要なもの　年金手帳など基礎年金

番号が分かるもの、来られる方の本人確認

ができるもの（免許証など）、離職などの

事実が確認できる公的機関の証明書（「雇

用保険受給資格者証」など）

▪できるだけ「追納」を

　�免除・猶予が承認されると、その分、将来

受け取る年金額が少なくなります。免除期

間の保険料は過去 10 年以内のものであれ

ばあとから納める（追納）ことができま

す。受け取る年金額を少しでも多くするた

めに、できるだけ計画的に追納するように

心掛けましょう

▪問合せ

 ・北見年金事務所（☎ 25-8703）

　�音声案内にしたがって、電話機の②を押し

たあと続けて②を押してください

 ・町民課戸籍年金係（☎ 47-2203）

保険料納付は便利な口座振替で

第 2 回ひだまりひろば

「ひだまり夏まつり」

◇大船渡市赤崎町林野火災災害義援金 0円（令和 7年 6月 30 日まで）

◇令和 6年能登豪雨災害義援金 0円（令和 7年 12 月 26 日まで）

◇令和 6年能登半島地震災害義援金 70 万 8,639 円（令和 7年 12 月 26 日まで）

町民の皆さんの変わらぬ支援をお願いいたします。

※金額は、令和 7年 5月末現在の義援金額です。

災害で被災した皆様に支援のお願い

▪問合せ　町社会福祉協議会（☎ 47-3536　総合福祉センター内）

第 3 回ひだまりひろば

「香りゃんせ公園に行こう」
⃝と　き　7月 23 日㈬ 9時 30 分～ 12 時

　　　　　（集合 9時 20 分）

⃝申込み　7月 22 日㈫まで

　犯罪や非行の防止と、罪を犯した人たちの更

生について理解を深め犯罪や非行のない地域社

会を築くため、7月の 1か月間、全国一斉に「社

会を明るくする運動」が展開されます。

　本町においても、この運動の一環として次の

活動が予定されていますので、皆さんのご理解

とご協力をお願いします。

▪啓発運動

 ・町内各所にのぼり旗の掲出、ポスター貼付

 ・懸垂幕の設置（役場庁舎）

 ・ふるさとまつり会場での啓発資材配布

 ・町内児童、生徒へ啓発資材配布

 ・�「音楽の広場」への共催および啓発資材配布

社明運動にご理解とご協力を

朝は何か口にすることから

　朝食は脳や体のエネルギーとなり、1 日の活動のス
イッチを ON にします。
　朝食を食べる時間や習慣がない人は、飲み物からで
も良いので、何かを口にすることから始めてみてくだ
さい。慣れたら少しずつ種類を増やしてみましょう。

　入浴後や寝る前の時間帯は、糖分が脂肪に
変わりやすく、虫歯のリスクも高まります。
　飲み物を飲むときは家族で水やお茶など無
糖のものに統一しましょう。

　野菜に豊富なビタミンが不足すると、せっかく摂取した
糖質やたんぱく質が有効に使われません。毎回、食卓に野
菜が片手1杯分あるかなと気にすることから始めましょう。
　野菜から食べることで糖質の吸収を穏やかにする「べジ
ファースト」も忘れずに

第 2 回ミニ講座

「Let's enjoy sports」
 スポーツセンターで、モルックなどの競技

を楽しみながら汗を流してみませんか。

⃝と　き　7月 3日㈭ 10 時～ 11 時 30 分

⃝ところ　スポーツセンター

※�託児を利用される方は、9 時 45 分までに

ひだまりへお越しください。

⃝持ち物　飲み物・汗拭きタオル・上靴

⃝申込み　7月 2日㈬

▪今日からはじめる！健康プラス行動

野菜を一品プラス
入浴後や寝る前は甘くない飲み物を

適正な体重維持や将来の生活習慣病を予防
するためには、子どものころからの規則正
しい食生活を身に付けることが大切です。

※詳細は 7月号ひだまりをご覧ください。


