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・いつまでもイキイキとくらすために、介護予防に取り組みましょう。

　介護予防とは、介護が必要な状態にならないために、心身の衰えを予防・回復しようとする取り組みで
す。みなさんができるだけ自立をし、いつまでもイキイキと自分らしく過ごしていけるよう、日常生活のな
かで介護予防を取り入れ、健康づくりを実践していきましょう。

・なぜ介護予防が必要なの？

　高齢期はささいなことがきっかけで、体調を崩していくことがあります。「自分はまだ元気だから介護予
防なんて関係ない」と思うかもしれませんが、いつまでも健康に、自分らしく過ごすためには、元気なうち
から予防することが大切なのです。

・心とからだの老化を防いで、いつまでもイキイキと！

　「年をとってからからだを動かすことがおっくうになった」といって家に閉じこもってばかりいると、筋
力や意欲が低下し、やがては寝たきりや認知症などを招きやすくなります。「老化は仕方ないこと」と考え
がちですが、毎日の生活環境を変えることで、ある程度予防することは可能です。頭とからだを積極的に動
かし、イキイキとした元気な心身をつくっていきましょう。

　国民年金制度では、国内に居住する20歳から60歳までのすべての方に加入が義務付けられています。
　国民年金の加入種別は、次の3種類に分かれており、届出は加入時だけでなく種別が変わったときにも必要です。
　種別変更の届出を忘れると、年金が受け取れないこともあります。
　手続きは、年金手帳を添えてその都度忘れずに行いましょう。

　2月19日（日）県庁前（津市）～県営総合競技場陸上競技場（伊勢市）を10区間（42.195km）で繋ぐ、
第5回美し国三重市町対抗駅伝が開催されました。
　朝日町は「町の部」で見事6位入賞となりました。「町の部」では第1回大会から5年連続入賞という輝かし
い成績を収めています。
　また、小学生1500m友好レースでは、女子の部で浦寿々美さんが見事3位入賞を果たしました。 

国民年金の第2号被保険者に扶養されている配偶者の方が対象となり、届出は、
配偶者の勤務先を通じて行います。

会社や官公庁にお勤めの方、つまり厚生年金や共済組合に加入している方が対象に
なります。加入手続きは、会社や官公庁が行います

自営業や農業・漁業の方とその配偶者、20歳以上の学生、フリーターの方等が対
象となり、加入や種別変更の手続きは、朝日町役場町民環境課窓口で行います。

いつまでもイキイキとくらすためにいつまでもイキイキとくらすためにいつまでもイキイキとくらすためにいつまでもイキイキとくらすために

朝日町役場が行っている介護予防教室のご案内
＊からだサプリ教室　　(定員３０名)

・下肢の筋力を強くし、転ばないからだづくりが目標です。
・健康運動指導士・保健師が家でも無理なくできる簡単な運動をご紹介
・レクリエーション（お手玉など）で楽しいひとときを過ごしましょう。
・ボール・チューブ等を使用しながら、イスに座って行う体操を多く取り入れています。

＊ハハハの歯つらつ教室　(定員２０名)
・いつまでもイキイキと自分らしく食事ができるように、歯だけでなく、お口全体の
　筋力アップを目指します。
・歯科衛生士が家でも無理なくできる簡単な健口体操をご紹介。
・歯磨き実践をしながら、より効果的な歯の磨き方を個別でアドバイス。
・レクリエーション（伝言ゲームなど）で楽しいひとときを過ごしましょう
　
申し込み・問い合わせ先：保険福祉課(TEL ３７７－５６５９)まで。
※定員になり次第締め切ります。ご了承ください。
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　広報２月号の検（健）診日程表に誤りがありました。
ご迷惑をおかけし、大変申し訳ございません。
　　誤り→大腸がん検診日程　７月２６日（水）
　　訂正→大腸がん検診日程　７月２６日（木）

国民年金からのお知らせ国民年金からのお知らせ国民年金からのお知らせ
国民年金種別変更

国民年金の加入種別

第１号被保険者

第２号被保険者

第３号被保険者

第2号被保険者が退職されると第1号被保険者（第3号被保険者になる場合は除
く。）となります。また、その方に扶養されていた第3号被保険者がいる場合、そ
の方も第1号被保険者になります。

種別変更となるケース

第１号被保険者
となるケース

第1号被保険者又は第3号被保険者が就職して厚生年金等に加入すると第2号被保険
者になります。

第２号被保険者
となるケース

会社等を退職して厚生年金等に加入されている方の被扶養配偶者になる方などが第
3号被保険者になります。

第３号被保険者
となるケース

＊詳しくは四日市年金事務所（TEL 353－5515）または、朝日町役場町民環境課（TEL 377－5653）へ
　お問い合わせください。

１区（1.28km） 小学生女子 田中　優帆 ４：２６ ２位 ２位
２区（1.85km） 小学生男子 近藤　悠斗 ６：５４ ８位 １２位
３区（3.76km） 中学生女子 矢野　友貴 １４：２８ ５位 ７位
４区（5.65km） 中学生男子 水谷　貴一 ２０：４７ ９位 １２位
５区（4.60km） 40歳以上男子 上川　芳弘 １５：４１ ８位 ４位
６区（6.36km） ジュニア男子 稲塚　祐介 ２１：４９ ８位 １１位
７区（2.89km） 一般女子 矢野　愛生 １１：０３ ８位 ６位
８区（3.43km） 20歳以上女子 島　　朝子 １４：４７ ８位 ９位
９区（5.95km） ジュニア女子 矢野　里沙 ２３：４１ ５位 ４位
10区（6.425km） 20歳以上男子 亀田　優人 ２１：２６ ６位 ６位

第５回美し国三重市町対抗駅伝

区間タイム 通過順位 区間順位

※敬称略


