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期
限
内
納
付
に
ご
協
力
を

　
令
和
５
年
度
国
民
健
康
保
険
税
３
期

の
納
期
限
は
10
月
２
日
（
月
）
で
す
。

問
合
先
：
税
務
課
☎
㊷
８
７
１
２

入
札
参
加
資
格
登
録
補
充 

受

付
　
令
和
５・６・７
年
度
建
設
工
事
、
測

量
・
建
設
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
等
に
係
る

入
札
参
加
資
格
審
査
申
請
の
補
充
受
付

を
行
い
ま
す
。
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

受
付
期
間
：
９
月
１
日
（
金
）
～
11
日

（
月
）

受
付
方
法
：
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用

し
た
電
子
申
請
と
な
り
ま
す
。

そ
の
他
：
物
品
の
製
造
・
買
入
れ
、
売

払
い
、
役
務
提
供
等
に
係
る
入
札
参
加

資
格
審
査
申
請
書
の
受
付
に
つ
い
て
は

随
時
行
っ
て
い
ま
す
。

問
合
先
：
管
財
課
☎
㊷
８
７
０
４

妊
婦
歯
科
健
診
を
受
け
ま

し
ょ
う

～
町
ぐ
る
み
健
診
で
歯
科

健
診
が
無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す
～

　
妊
娠
中
は
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
や
つ

わ
り
の
影
響
で
、
歯
周
病
に
な
り
や
す

く
、悪
化
し
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

歯
科
健
診
で
お
口
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク

し
、
お
口
の
環
境
を
整
え
て
、
健
や
か

な
出
産
を
迎
え
ま
し
ょ
う
！

対
象
：
加
西
市
に
住
民
票
の
あ
る
妊
婦

料
金
：
無
料

申
込
先
：
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

ま
た
は
、
健
康
課
（
健

康
福
祉
会
館
内
）
☎
㊷

８
７
２
３

結
核
予
防
週
間 
24
日
～
30
日

　
『
結
核
』
は
日
本
の
重
大
な
感
染
症

で
、
今
で
も
１
日
に
35
人
の
方
が
発
症

し
、
５
人
が
命
を
落
と
し
て
い
ま
す
。

令
和
４
年
度
に
北
播
磨
地
域
で
は
、
32

人
が
新
た
に
結
核
を
発
病
し
て
い
ま

す
。

　
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
、
高

齢
者
は
症
状
が
出
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
、
年
に
１
度
は
健
康
診
断
（
胸

部
Ｘ
線
検
査
）
を
受
け
、
気
に
な
る
時

は
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
加
西
市
で
は
、
町
ぐ
る
み
健
診
（
20

歳
以
上
）、
医
療
機
関
健
診
（
40
歳
以

上
）
で
胸
部
Ｘ
線
検
査
が
受
け
ら
れ
ま

す
。
詳
し
く
は
、
４
月
に
配
布
し
て
い

る
「
健
幸
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
」
や
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

問
合
先
：
健
康
課
☎
㊷
８
７
２
３

動
物
愛
護
週
間 

20
日
～
26
日

　
動
物
愛
護
週
間
は
「
動
物
の
愛
護
及

び
管
理
に
関
す
る
法
律
」
に
基
づ
い
て

設
け
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
身
近

に
い
る
動
物
に
つ
い
て
理
解
し
、
共
に

生
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
猫
は
屋
内
で
飼
い
ま
し
ょ
う
。
外
飼

い
に
す
る
と
交
通
事
故
、
ケ
ガ
、
感
染

症
な
ど
の
危
険
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。
糞

尿
、
ゴ
ミ
を
荒
ら
す
、
鳴
き
声
が
う
る

さ
い
な
ど
周
囲
の
人
の
迷
惑
に
な
ら
な

い
こ
と
も
飼
い
主
の
責
任
で
す
。

②
犬
や
猫
は
不
妊
去
勢
手
術
を
し
て
飼

い
ま
し
ょ
う
。
無
計
画
に
繁
殖
さ
せ
る

と
、あ
っ
と
い
う
間
に
数
が
増
え
ま
す
。

望
ま
れ
な
い
命
を
生
み
出
さ
な
い
た
め

に
も
、
責
任
を
持
っ
て
世
話
の
で
き
る

頭
数
を
飼
育
し
ま
し
ょ
う
。

③
兵
庫
県
動
物
愛
護
セ
ン
タ
ー
三
木
支

所
に
あ
る
『
猫
の
屋
内
飼
養
の
モ
デ
ル

ル
ー
ム
』
で
は
モ
デ
ル
猫
と
の
ふ
れ
あ

い
の
時
間
を
、
火
・
木
・
日
曜
日
10
時

半
と
13
時
半
か
ら
、
各
１
時
間
ず
つ
設

け
て
い
ま
す
（
予
約
不
要
、
無
料
）。

問
合
先
：
兵
庫
県
動
物
愛
護
セ
ン
タ
ー

三
木
支
所
☎
０
７
９
４・８
４・３
０
５

０ハ
ロ
ウ
ィ
ン
ジ
ャ
ン
ボ
宝
く

じ
は
県
内
で
購
入
を
！

　
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
ジ
ャ
ン
ボ
宝
く
じ
の
収

益
金
は
、
県
内
市
町
の
よ
り
良
い
ま
ち

づ
く
り
に
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
収
益

金
は
、
各
都
道
府
県
の
販
売
実
績
等
に

応
じ
て
交
付
さ
れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、

県
内
の
宝
く
じ
売
り
場
ま
た
は
イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
で
お
買
い
求
め
く
だ
さ
い
。

発
売
期
間：９
月
20
日
（
水
）

～
10
月
20
日
（
金
）

問
合
先
：
兵
庫
県
市
町
村
振

興
協
会
☎
０
７
８・３
２
２・１
１
５
１

自
殺
予
防
週
間 

10
日
～
16
日

　

み
な
さ
ん
は
「
自
殺
」
と
聞
い
て
、

何
を
思
い
ま
す
か
？

　

も
し
か
し
た
ら
、「
自
分
に
は
関
係

な
い
」
と
思
う
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
も
し
か
し
た
ら
、「
生
き
て
い

る
の
が
嫌
に
な
る
」
と
思
う
く
ら
い
辛

い
こ
と
が
あ
っ
た
方
が
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
も
し
か
し
た
ら
、
自
分
で
は

ど
う
に
も
で
き
な
い
と
思
い
な
が
ら

も
、
誰
に
も
相
談
で
き
ず
に
一
人
で
悩

ん
で
い
る
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。『
い
つ
で
も
話
聞
く
か
ら
ね
』
で
、

守
れ
る
命
が
あ
り
ま
す
。
声
に
で
き
な

い
声
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。

　

加
西
市
で
は
、
第
２
次
自
殺
対

策
計
画
を
策
定
し
ま
す
。
９
月
に
、

１
０
０
０
人
に
「
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関

す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
票
」
を
お
送
り

し
て
い
ま
す
。
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

～
あ
な
た
が
生
き
て
い
る　
そ
れ
が
大

事　
一
人
で
な
や
ま
ず
相
談
し
て
く
だ

さ
い
～

◉
兵
庫
県
い
の
ち
と
心
の
サ
ポ
ー
ト
ダ

イ
ヤ
ル
☎
０
７
８・３
８
２・３
５
６
６

（
月
～
金
18
時
～
翌
８
時
30
分
、土・日・

祝
24
時
間
）

◉
市
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
窓
口
（
健
康

課
）
☎
㊷
８
７
２
３

電
話
相
談：月
～
金
８
時
30
分
～
12
時
、

13
時
～
17
時
15
分

精
神
保
健
福
祉
士
と
の
対
面
相
談
：
９

月
22
日
（
金
）
午
後　
健
康
課
へ
要
予

約問
合
先
：
福
祉
企
画
課
☎
㊷
８
７
２
４

ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
運
動

　
毎
年
10
月
は
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
月
間
で

す
。
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
と
は
、
乳
が
ん
の

正
し
い
知
識
を
広
め
、
早
期
発
見
・
治

療
を
目
指
す
世
界
共
通
の
シ
ン
ボ
ル

マ
ー
ク
で
す
。
乳
が
ん
啓
発
の
た
め
の

運
動
を
行
い
ま
す
。

日
時
：
９
月
29
日
（
金
）
～
10
月
５
日

（
木
）
18
時
～
22
時

場
所
：
ア
ス
テ
ィ
ア
か
さ
い

　
乳
が
ん
検
診
に
つ
い
て
は
、
健
幸
ガ

イ
ド
ブ
ッ
ク
ま
た
は
加
西
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
に
な
る
か
、
健
康
課
に

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
自
分
の
た
め

に
家
族
の
た
め
に
、
こ
の
機
会
に
乳
が

ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

問
合
先
：
健
康
課
☎
㊷
８
７
２
３

世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
デ
ー 

21
日

　
９
月
は
「
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
月

間
」
で
す
。
月
間
に
合
わ
せ
、
ア
ス
テ

ィ
ア
か
さ
い
を
認
知
症
の
普
及
啓
発
の

テ
ー
マ
カ
ラ
ー
で
あ
る
、
オ
レ
ン
ジ
色

に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
ま
た
、
市

内
介
護
保
険
協
力
事
業
所
に
オ
レ
ン
ジ

色
の
花
を
植
え
認
知
症
啓
発
を
行
っ
て

い
ま
す
。

場
所
：
ア
ス
テ
ィ
ア
か
さ
い 

日
時
：
９
月
１
日
～
21
日

問
合
先
：
長
寿
介
護
課
☎
㊷
８
７
２
８

高
齢
者
見
守
り
Ｓ
Ｏ
Ｓ
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
シ
ー
ル

　
加
西
市
で
は
、
認
知
証
高
齢
者
や
障

が
い
者
等
で
認
知
機
能
の
低
下
に
よ
り

道
に
迷
い
帰
宅
で
き
な
い
な
ど
で
行
方

不
明
に
な
る
可
能
性
の
あ
る
方
を
、
関

係
機
関
や
協
力
機
関
、
住
民
の
皆
さ
ん

と
連
携
し
、
日
頃
か
ら
地
域
で
見
守
る

「
高
齢
者
等
の
見
守
り
・
Ｓ
Ｏ
Ｓ
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
事
業
」を
展
開
し
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
、
こ
の
事
業
に
事
前
に
登
録

い
た
だ
い
た
認
知
症
高
齢
者
の
方
に
Ｑ

Ｒ
コ
ー
ド
シ
ー
ル
を
配
布
し
、
服
や
カ

バ
ン
、
財
布
等
に
付
け
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
こ
の
シ
ー
ル
を
付
け
て
い
る

方
を
見
か
け
た
ら
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

参
考
に
お
声
か

け
、
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

問
合
先
：
長
寿
介
護
課
☎
㊷
８
７
２
８

健診日 備考
11 月 16 日㊍
11 月 17 日㊎
11 月 22 日㊌
11 月 27 日㊊ 託児あり

11 月 28 日㊋
12 月 3 日 ㊐ 託児あり

場所：JA 兵庫みらい
本店（農協会館）

公益財団法人兵庫県市町村振興協会

詳しくは
こちら

見本

QR コード付シール

問合先：長寿介護課☎㊷ 8728

　年齢を重ねると、気が付かないうちに栄養不足
になっている方が見受けられます。中年期にはメ
タボリックシンドロームに注意しますが、高齢期
には低栄養やフレイル（体力や気力の余力が減り、
心や体、社会的な機能が低下した状態）にも気をつ
ける必要があります。高齢期には体重減少に注意
し、1日3食、主食・主菜・副菜をそろえて食べ、たん
ぱく質をしっかりとることを意識してください。
フレイル予防・改善のため、特に重要な栄養素がた
んぱく質です。たんぱく質は、肉・魚・卵・大豆製品・
乳製品に多く含まれます。（医師の指示を受けてい
る方は、指示を優先します）1日3食を心がけ、バラ
ンスよく栄養を取ることを意識しましょう。

「9月は敬老月間」食事に気を付けて年を取っ
ても、元気で楽しい生活を送りましょう。


