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『一無、二少、三多』で生活習慣を予防！
2月は、全国生活習慣病予防月間 です。

子育て世帯への
臨時特別給付金のご案内
令和３年度

　朝日町では、現金10万円を給付します。

１. 申請の必要な支給対象者
高校生の保護者で、所得が児童手当（本則給付）の支給
対象となる金額と同等未満の方（弟妹に令和３年９月分
の児童手当支給対象児童がいる高校生を除く）
・原則、対象児童の保護者または世帯主の方に通知を送
　付していますが、通知の届いていない方はご連絡くだ
　さい。
・詳細は申請書同封物をご確認ください。
・単身赴任等で朝日町にお子様がいない場合はご連絡く
　ださい。

０歳～高校生の児童がいる世帯の保護者で公務員の方
・児童手当（本則給付）を受給されている方は、所属庁
　から発行される書類を添付して申請してください。　
　（高校生のみを養育する公務員の方は、添付書類は必
　要ありません。）

・申請書は朝日町ホームページからダウンロードできま
　す。
令和３年12月15日～令和４年３月31日までに生まれた
児童手当（本則給付）の支給対象となる児童の保護者
・出生のお手続きの際に申請の案内をします。
※「令和３年９月分の児童手当（本則給付）支給対象と
　なる児童」、「令和３年９月１日～令和３年12月14
　日出生の児童がいる方」、「弟妹に令和３年９月分の
　児童手当支給対象児童がいる高校生」には、先行給付
　金（５万円）を12月24日（金）に、追加給付金（５
　万円）を１月25日（火）に振り込みました。対象の
　方でまだ振り込まれていない方はご連絡ください。
※対象となるのは、令和３年９月30日時点の保護者の
　内、生計を維持する程度（所得）の高い者です。（児
　童手当（本則給付）受給者もしくはそれに準ずる者）
【内閣府コールセンター】0120－526－145
（９時～20時（土日祝含む））
問い合わせ先　子育て健康課　TEL 377ー5652

　全国生活習慣予防月間は、生活習慣病予防に対する意
識向上を目的として、一般社団法人 日本生活習慣病予
防協会が定めました。生活習慣病は、日頃の食生活、運
動、喫煙などが原因で起こる病気で、『一無、二少、三
多』は、生活習慣病を改善する具体策です。

●一無（いちむ）：禁煙の勧め
　喫煙は、「健康への最大の危険因子」と言われており、
がん、脳卒中、糖尿病、心臓病など、多くの病気のリス
クを高めます。また、他人が吸っているたばこの煙を吸
い込む「受動喫煙」でも健康を害することがわかってい
ます。禁煙に遅すぎることはありません。
●二少（にしょう）：小食・少酒の勧め
　「腹八分目に医者いらず」と言われているように、お
なかいっぱい食事するよりも、腹八分目でとどめておい
た方が健康にいいと言われています。ただ、食事量を減
らすのではなく、１日３食、栄養バランスのよい食事を
とることが大切です。
　お酒は、「百薬の長」とよく言われます。しかし、飲
みすぎは、がん、心臓病、脳卒中、高血圧などのリスク
を高めます。また、多量の飲酒はアルコール依存症、認
知症を発症しやすくなります。１日の適正量23g（ビー

ルだと、中瓶１本。日本酒だと、１合）を目安に楽し
みましょう。
●三多（さんた）：多動（体を多く動かす）・多休（し
　っかり休養をとる）・多接（多くの人、事、物に接
　する）生活の勧め。
　からだを動かすと、「脂肪が燃焼する」、「筋肉量
が増え、太りにくい体になる」、「疲れにくくなる」、
「緊張が和らぎ、ストレス解消に役立つ」などいい効
果が多くあります。普段エレベーターを利用している
場合、階段を使って移動したり、週末は、ゴロゴロせ
ずに散歩に行ったり、日常生活で体を動かす機会を増
やしましょう。
　睡眠には、脳や体の疲れを回復させたり、傷ついた
全身の細胞を修復したりするなど、心と体をメンテナ
ンスする重要な働きがあります。忙しい毎日でも、睡
眠をきちんととることが健康維持に大切です。
　仲のよい友達や家族との交流は、心の健康に良い影
響を及ぼします。無理して人と付き合う必要はありま
せんが、この機会に職場や地域などとの関わり方を見
直して、積極的に交流してはいかがでしょうか。
　
　今月は、日頃の生活習慣を見直してみませんか？


