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Sosa Information

高
齢
者
の
介
護
・
介
護
予
防
を
サ
ポ
ー
ト

あ
な
た
も
参
加
し
ま
せ
ん
か

　

地
域
の
高
齢
者
に
、
介
護
予
防

を
広
め
る
活
動
な
ど
を
行
う
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
、
養
成
す
る
講
座
を

実
施
し
ま
す
。

　

は
つ
ら
つ
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
、
介
護
予
防
教
室
の
補
助
や
、

教
室
へ
の
高
齢
者
の
お
誘
い
な
ど

を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
少
し
で

も
興
味
あ
る
人
は
、
ぜ
ひ
ご
参
加

く
だ
さ
い
。
年
齢
は
問
い
ま
せ
ん
。

【
日
時
】
11
月
18
日
（
火
）
10
時
〜

11
時
30
分

【
場
所
】
八
日
市
場
公
民
館　
　

【
申
し
込
み
】
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
☎
73
・
０
０
３
３

　

オ
レ
ン
ジ
色
は
認
知
症
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
人
た
ち
の
イ
メ
ー
ジ

カ
ラ
ー
。
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
は
、

認
知
症
に
か
か
ら
れ
た
ご
本
人
や

そ
の
家
族
、
介
護
に
携
わ
る
人
、

地
域
住
民
の
皆
さ
ん
な
ど
、
誰
も

が
参
加
で
き
、
集
う
場
所
で
す
。

　

月
１
回
開
催
し
、
当
日
の
内
容

は
特
に
決
ま
り
は
な
く
、
介
護
者

の
息
抜
き
や
交
流
の
ほ
か
、
認
知

症
や
高
齢
者
に
関
す
る
ミ
ニ
講
話

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
月
は
21
日
（
金
）
に
開
催
し

ま
す
が
、
い
つ
で
も
、
ど
な
た
で

も
参
加
で
き
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と

話
を
し
な
が
ら
、
情
報
交
換
を
し

ま
せ
ん
か
。

【
開
催
日
】
11
月
21
日
（
金
）、
12

月
19
日
（
金
）、
平
成
27
年
１
月
16

日
（
金
）、
２
月
20
日
（
金
）、
３
月

20
日
（
金
）

【
時
間
】
10
時
〜
11
時
30
分

【
場
所
】
市
民
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

談
話
室

【
対
象
】
認
知
症
の
あ
る
人
や
そ

の
家
族
な
ど
、
認
知
症
の
サ
ポ
ー

ト
に
関
心
の
あ
る
人

【
参
加
費
】
無
料
（
茶
菓
子
代
な
ど

自
己
負
担
が
生
じ
る
場
合
も
あ
り

ま
す
）

【
申
し
込
み
】
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
☎
73
・
０
０
３
３

　

家
族
の
介
護
を
し
て
い
る
人
、

介
護
に
関
心
が
あ
る
人
（
介
護
専

門
職
の
人
は
除
く
）
を
対
象
に
、

家
族
介
護
教
室
「
介
護
基
礎
技

術
・
排
泄
介
助
」
を
開
催
し
ま
す
。

排
泄
は
、
生
き
る
基
本
の
一
つ
で

あ
る
と
同
時
に
、
と
て
も
デ
リ

ケ
ー
ト
な
も
の
で
す
。
気
持
ち
よ

く
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
の
基
礎
技

術
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

【
開
催
日
・
内
容
】

第
１
回
教
室　

12
月
15
日
（
月
）

排
泄
介
助
物
品
紹
介

第
２
回
教
室　

１
月
19
日
（
月
）

ト
イ
レ
、
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
の

介
助
方
法

第
３
回
教
室　

２
月
16
日
（
月
）

オ
ム
ツ
交
換
の
介
助
方
法

【
開
催
時
間
】
各
教
室
と
も
14
時

〜
15
時

【
申
込
期
限
】
11
月
21
日
（
金
）

【
定
員
】
各
教
室
10
人

【
場
所
】
そ
う
さ
ぬ
く
も
り
の
郷

【
申
し
込
み
】
高
齢
者
支
援
課　

問
高
齢
者
支
援
課
☎
73
・
０
０
３
３

集
団
健
診
を
実
施

被
扶
養
者
の
特
定
健
診

　
「
協
会
け
ん
ぽ
、
私
学
共
済
、

地
方
共
済
、
各
健
康
保
険
組
合
」

の
健
康
保
険
（
国
保
を
除
く
）
加

入
者
に
扶
養
さ
れ
て
い
る
人
で
、

40
歳
以
上
74
歳
以
下
の
人
を
対
象

と
し
た
集
団
健
診
を
実
施
し
ま
す
。

実
施
日…

11
月
28
日
（
金
）　

受

付
時
間…

９
時
〜
12
時　

会
場…

市
民
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー　

注
意

事
項…

①
受
診
券
と
被
保
険
者
証

を
持
参
（
受
診
券
が
な
い
人
は
受

診
で
き
ま
せ
ん
）。
②
特
定
健
診

結
果
を
持
っ
て
い
る
人
は
持
参
し

て
く
だ
さ
い
。
③
市
が
実
施
す
る

住
民
健
診
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。　

問
長
洲
柏
戸
ク
リ
ニ
ッ
ク
☎
０
４

３
・
２
２
２
・
２
８
７
３

　

介
護
予
防
や
、
家
族
・
地
域
の
介
護
力
を
高
め
る
た
め
、

市
で
は
次
の
事
業
を
行
い
ま
す
。
介
護
予
防
・
介
護
に
関
心

の
あ
る
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

和やかな雰囲気で行われるオレンジカフェ

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ

　
（
認
知
症
カ
フ
ェ
）

家
族
介
護
教
室

　

介
護
基
礎
技
術

　
　
　
「
排
泄
介
助
」

は
つ
ら
つ
支
援

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座

　国民年金保険料は、所得税、住民税の申告
で全額が社会保険料控除の対象となります。
　申告の際には日本年金機構から送付される
「控除証明書」（または領収書）が必要です。
　控除証明書の送付は、11月上旬に行います
（10月～ 12月に今年初めて国民年金保険料を
納付した人は、来年の２月上旬）。
　控除証明書は申告まで大切に保管してくだ
さい。
　控除証明書の発行、送付に関する問い合わ
せは、下記までお電話ください。
問ねんきん定期便等専用ダイヤル
☎0570－058－555（050の電話からは☎03－
6700－1144）　受付日時…11月４日（火）～平
成27年３月16日（月）の平日９時～19時、第２
土曜日９時～17時

　11月30日（いいみらい）は年金の日です。
佐原年金事務所では、11月８日（土）と30日
（日）に休日相談を実施します。
　年金記録や将来の年金受給見込額を確認し、
未来の生活設計について考えてみませんか。
※年金手帳や「ねんきん定期便」、または本
人確認ができる書類を持参してください。
時間…９時～16時

問佐原年金事務所☎0478－54－1442

国民年金保険料控除証明書
年末調整・確定申告まで大切に保管

「年金の日」「年金の日」11月30日は

は
い
せ
つ

税

考

平成28年度から個人住民税の
特別徴収を徹底します
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健康・医療 インフォメーション

給食センターからこんにちは

※都合により、当番医が変更になる場合がありますので、確認する場合は
　消防組合☎72－0119にお問い合わせください。問健康管理課☎73－1200

健 康 づ く り

４人分…サツマイモ270ｇ　バター12ｇ　上白糖20ｇ
生クリーム大さじ１　スキムミルク大さじ２　バニラ
エッセンス少々　材料Ａ（卵黄８ｇ　みりん２ｇ）　アル
ミカップ４枚

①サツマイモは皮を厚くむいて、１㎝くらいの輪切り
にして水にさらす。
②①のサツマイモを茹でてつぶし、他の材料と調味料
と混ぜる。
③４等分にして、形を整えてアルミカップに乗せる。
④材料Aを塗り、オーブン（180 ～ 200℃）またはトー
スターで焼き色が付くまで焼く。
◆栄養価（１人分）エネルギー 155kcal　たんぱく質
2.0ｇ脂質4.9ｇ　カルシウム59㎎　食塩相当量0.1ｇ

問学校給食センター☎70－2210

材
料

作
り
方

スイートポテト

からこかからこん

スイートポテト
№19

ちんににちはにちはんににちは

№19
№19

給給

№19№19

　サツマイモには、食
物繊維が多く含まれ、
お腹の調子を整える作
用があります。今月は、
簡単に作れるスイート
ポテトを紹介します。

70ｇ　バター12ｇ　上白糖20ｇ
スキムミルク大さじ２　バニラ

料Ａ（卵黄８ｇ　みりん２ｇ）　アル
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　サツマイモには、食
物繊維が多く含まれ、
お腹の調子を整える作
用があります。今月は、
簡単に作れるスイート
ポテトを紹介します。

※申し込みは不要です。※申し込みは不要です。※申し込みは不要です※※申し込みは不要です
健康運動教室健康運動教室健健

成人健康相談成人健康相談

休日当番医休日当番医休休

問健康管理課☎73－1200

問高齢者支援課☎73－0033

はつらつ教室（八日市場公民館）

　６日（木）　　　９時～11時
　　保健センター
　　血圧測定、栄養相談、歯科相談など
　　健康手帳（持っている人）

日 時間

場所

内容

持物

はつらつ教室（のさかアリーナ）

　13日（木）　　　13時～13時30分
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳
　　以上の人
　　汗ふきタオル、飲料水

日 受付

持物

対象

　25日（火）　　　13時～13時30分
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳
　　以上の人
　　汗ふきタオル、飲料水、室内用運動靴

日 受付

対象

持物

応援

します
応援

します
応援

します

11月８日は「いい歯の日」

医医（診療時間：８時30分～17時00分）（診療時間：８時30分～17時00分）（診療時間：８時30分～17時00分）

成成

　11月８日は「いい歯の日」です。
歯と口の健康は、全身の健康にも
つながる大切なものです。80歳に
なっても自分の歯を20本以上保つ
ことを目標とした「８０２０」を
達成するためにも、この機会に、
口の健康について見直してみましょう。
　口の健康を保つため、大切なことは、日ごろの歯磨
きです。歯ブラシによる食後の歯磨きはもちろんのこ
と、フロス（糸ようじ）や歯間ブラシなどを活用し、
くまなく清掃することや、夜の歯磨きを特にていねい
に行うことも心掛けましょう。
　歯や口の中の病気と言えば、虫歯、歯周病、口内炎
などが一般的ですが、口腔がん（口の中のがん）も近
年増加傾向にあります。早期の発見のためには、時々、
自分で鏡を見て口の中を観察し、腫れや出血など、口
の状態の変化に気付くことが大切です。また、かかり
つけの歯科医を定期的に受診しましょう。

問健康管理課☎73－1200

はち まるにい まる

期　日 内　科　医 外　科　医

２日（日）
佐藤クリニック（八日市場イ）
 ☎73－5567 

はしば医院（今泉）
 ☎67－5720 

３日（月）
野澤医院（八日市場イ）
 ☎73－2245 

匝瑳外科医院（八日市場イ）
 ☎72－0178 

９日（日）
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131 

九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131 

16日（日）
石井医院（八日市場ハ）
 ☎73－2150 

匝瑳市民病院（八日市場イ）
 ☎72－1525 

23日（日）
越川医院（横芝光町宮川）
 ☎84－0103 

東陽病院（横芝光町宮川）
 ☎84－1335 

24日（月）
城之内医院（東小笹）
 ☎72－4511 

守医院（椿）
 ☎73－5511 

30日（日）
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131 

九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131 

こん包の規格など

　総額570万円

ありがとうございました
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