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としべつ　　保健福祉課健康推進グループ
栄養士　　　　　　☎　８２－２７８０

国保病院からのお知らせ国保病院からのお知らせ国保病院からのお知らせ

国民年金広報国民年金広報
国民年金保険料の
　　割引制度はご存知ですか？
　 第 １ 号 被 保 険 者 が 納 め る 保 険 料 は 月 額
１５，０２０円です。送付される納付書で毎月納め
ることもできますが、口座振替や前納にしますと、
割引があります。

国 民 年 金 保 険 料 を 納 め ま し ょ う

塩分の取りすぎにご注意を！！

塩味以外の味付けを有効活用塩味以外の味付けを有効活用

食べ過ぎないように食べ過ぎないように

◆保険料を納付できるところ

　新年を迎えられ、いかがお過ごしでしょうか?
お正月にはおせちなどご馳走を食べる機会が増え
ることだと思います。そこで注意して頂きたいの
が塩分の取りすぎです。今回は塩分を控えるため
のポイントをご紹介させて頂きたいと思います。

香　り…ゆず、しそ、ハーブなど
酸　味…レモン、すだちなどの柑橘類や酢
香辛料…とうがらし、コショウ、カレー粉 

　塩味の薄い食事に慣れることが第一歩です。味
には甘味、塩味、酸味、苦味、うま味の五原味か
らなります。献立にはいろいろな味付けを利用し、
塩味を効果的に使うようにしましょう！！

　せっかくの薄味の料理でも、たくさ
ん食べれば塩分の量もカロリーも多く
なってしまいます。お正月はおいしい
料理の食べ過ぎにご注意を！ !

　ゆうちょ銀行・銀行・農協・信金・コンビニ・漁
協・労働金庫など
◆前納
　１年分や半年分などまとめて納める前納にする
と、保険料が割引になります。納付書による現金納
付に比べ口座振替で前納するほうが割引率は高くな
ります。
◆口座振替
　納め忘れがなく、手続きも簡単な口座振替は、保
険料の割引制度も利用できるので、おすすめです。
毎月保険料を納めるなら、当月分の保険料を当月末
に引き落とす「早割」を申し込むと月額50円の割引
になります。前納すれば、さらに割引があります。

◆クレジットカード支払い

　函館年金事務所に申込用紙を提出すると、保険料
をクレジットカード支払いすることができます。支
払いは毎月か前納（１年または半年）から選べます。

＊現金で月々納付 ～１８０，２４０円
　現金で前納 ～１７７，０４０円 （3,200円割引）
　口座振替で当月末振替 ～１７９，６４０円 （月々50円割引）
　口座振替で前納 ～１７６，４６０円 （3,780円割引）
※平成23年度保険料で比較
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今金町国保病院院長
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( 総合福祉施設としべつ内　☎８２－２７８０)
月月月１１１ みんなの健康みんなの健康みんなの健康

　　増えている糖尿病。あなたは大丈夫ですか？
早期に発見するためには1年に1度「健診」を受けることです。
症状が出て受診したときは、すでに糖尿病になっている場合があります。

 

糖尿病はこんな病気です

　日本人を対象とした研究によると、糖尿病を発症する危険因子は以下のとおりです。　日本人を対象とした研究によると、糖尿病を発症する危険因子は以下のとおりです。
（１）加齢　（２）家族に糖尿病の人がいる　（３）肥満　＊BMI　25以上（１）加齢　（２）家族に糖尿病の人がいる　（３）肥満　＊BMI　25以上
（４）　運動不足　（５）血糖値の上昇　（４）　運動不足　（５）血糖値の上昇　
　そして、これ以外にも「高血圧」「高脂血症」も危険因子とされています。　そして、これ以外にも「高血圧」「高脂血症」も危険因子とされています。
　「加齢」や「家族に糖尿病がいる」などは変えることはできませんが、「肥満」「運　「加齢」や「家族に糖尿病がいる」などは変えることはできませんが、「肥満」「運
　動不足」「血糖値の上昇」は改善が可能です！　動不足」「血糖値の上昇」は改善が可能です！
☆健診で早く見つけて、予防するということは、これら（３）～（５）の危険因子を☆健診で早く見つけて、予防するということは、これら（３）～（５）の危険因子を
　早く改善するためなのです。　早く改善するためなのです。

糖尿病になりやすい危険因子は・・

　町が実施する健診でも、血糖値の高い方が増えています。　町が実施する健診でも、血糖値の高い方が増えています。
糖尿病はひとたび発症すると、治癒することがなく、放置すると網膜症・腎症・神糖尿病はひとたび発症すると、治癒することがなく、放置すると網膜症・腎症・神
経障害などの合併症を引き起こし、末期には失明や透析治療が必要となることがあ経障害などの合併症を引き起こし、末期には失明や透析治療が必要となることがあ
る怖い病気です。さらに糖尿病は脳血管疾患や心血管疾患の発症や進行を促すことる怖い病気です。さらに糖尿病は脳血管疾患や心血管疾患の発症や進行を促すこと
でも知られています。これらの合併症は個人の生活の喜びや楽しみごとに影響するでも知られています。これらの合併症は個人の生活の喜びや楽しみごとに影響する
だけではなく、家庭にとって、経済的（医療費）にも大きな負担となります。だけではなく、家庭にとって、経済的（医療費）にも大きな負担となります。

☆あなたのＢＭＩはいくつかな？計算してみましょう！
＊ＢＭＩの出し方
　　　体重（㎏）÷［身長（ｍ）×身長（ｍ）］＝（ＢＭＩ）

（例）　身長150ｃｍで体重60㎏の方の場合
　60Ｋｇ÷［１．５ｍ×１．５ｍ］＝26
　この方の場合は、ＢＭＩが25以上となったので「肥満」となります。
○標準体重の出し方は、身長（ｍ）×身長（ｍ）×22です（＾＾）

○冬期健診（特定健診・住民健診）○冬期健診（特定健診・住民健診）
　がん検診（肺・胃・大腸・前立腺）エキノコックス・肝炎ウィルス　がん検診（肺・胃・大腸・前立腺）エキノコックス・肝炎ウィルス
　日 に ち：1/27（金）28（土）29日（日）　日 に ち：1/27（金）28（土）29日（日）
　受付時間：６：00 ～ 11：00　受付時間：６：00 ～ 11：00
○子宮がん・乳がん検診・骨粗鬆症検診　1/19 （木）・20（金）午前・午後○子宮がん・乳がん検診・骨粗鬆症検診　1/19 （木）・20（金）午前・午後
　申込み期間：12/19日（月）～ 1/6日（金）(12/31 ～１/５・土日・祝日除く)　申込み期間：12/19日（月）～ 1/6日（金）(12/31 ～１/５・土日・祝日除く)
　＊申込み先：保健福祉課　８２－２７８０　＊申込み先：保健福祉課　８２－２７８０
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