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広報かわち 20令和 2年 7月号（No.616）

戸 籍 の 窓
おめでた　 ３人　　　　転入　 ７人
おくやみ　10人　　　　転出　13人

交通事故発生状況
町内の交通事故５月発生状況

発生件数（人身事故）
死 者 数
負傷者数

２件（７）
１人（１）
１件（８）

（累計）

竜ケ崎警察署調べ

人 口・ 世 帯
令和２年 6月１日現在

人 口
男
女

世帯数

人　（－13）
人　（ 5）
人　（－ 8）
世帯（－ 3）

8，683
4，312
4，371
3，410

編集・発行　河内町役場秘書広聴課
〒 300-1392　茨城県稲敷郡河内町源清田 1183
ホームページアドレス　http://www.town.ibaraki-kawachi.lg.jp/
モバイル版アドレス　http://www.town.ibaraki-kawachi.lg.jp/mobile/index.html

河内町モバイルホームページ
QRコード
※QRコードは読みとれない場合もあり
ますのでご了承ください。

令和２年7月１日発行

定 例 相 談

教育相談
日 時
場 所
問合せ先

月・水・木曜日　午前９時～正午
教育委員会事務局
1 8 4 - 3 3 2 2 　5  8 4 - 4 7 3 0

成田空港に関する相談
日 時
場 所
問合せ先

月～金曜日　午前 10 時～午後４時
河内町役場本庁舎北側
1 8 4 - 5 0 1 7 　
70 1 2 0 - 8 4 - 5 0 1 3

交通事故相談
日 時

場 所
問合せ先

月・水・木・金曜日
午前９時～正午　午後１時～４時 45 分
弁護士相談　第３水曜日
午後１時～４時（要予約）
土浦合同庁舎本庁舎３F
県南地方交通事故相談所
1029-823-1123

心配ごと相談

第２地区共同利用施設（福祉センター隣）
日 時 8 月 3 日（月）午前 10 時～正午
場 所

河内町社会福祉協議会
1 8 4 - 2 8 3 0

※弁護士相談（要予約）
問合せ先

Kawachi広報かわち

上段：2月
下段：3月

※休日当番医は変更することがあります。診療を受ける際は、必ず電話でご確認ください。
県救急医療情報システム：24時間お医者さんを探すことができます。
おとな救急電話相談
こども救急電話相談

＃ 7119または 03-6667-3377＃ 8000

救急医療情報システム ホームページ：http://www.qq.pref.ibaraki.jp/
携帯サイト：http://qq.pref.ibaraki.jp/kt/

休 日 診 療 当 番 医（ ８ 月 ）
８月 稲 敷 地 区 龍 ケ 崎 地 区

２日 江戸崎ひかりクリニック
1029-834-5777

池田病院
164-1152

松本クリニック
162-4747

９日 ゆはらクリニック
1029-894-2002

渡利耳鼻咽喉科医院
162-4133

村井医院
162-3380

10 日 いわき内科クリニック
1029-875-5100

野上小児科医院
165-3375

北竜台耳鼻咽
喉科クリニック
195-3387

16 日 江戸崎病院
1029-894-2611

牛尾病院
166-6111

うちだ医院
164-8821

23 日
坂本耳鼻咽喉科医院
1029-892-2627 さくらクリニック

165-1211
野村医院
162-6561

30 日 角崎クリニック
1029-787-6030

いがらしクリニック
162-0936

松葉クリニック
165-7282

ご み 収 集 日（ ８ 月 ）
資 源 回 収 日 燃 え な い ご み 収 集 日

A 地区 4・18 C 地区 11・25 A 地区
8

C 地区
22

B 地区 6・20 D 地区 13・27 B 地区 D 地区

燃 え る ご み 収 集 日 粗大ごみの予約収集日

全地区 毎週月・水・金曜日 8 月中の予約→ 9 月 5 日

役 場
1 84-2111
5 84-4357

教育委員会
事 務 局

学校教育 G 1 84-3322

生涯学習 G 1 84-2843
  （公民館）

水 道 事 務 所 1 84-2361 福 祉 セ ン タ ー 1 84-3699
つ つ み 会 館 1 86-2090 保 健 セ ン タ ー 1 84-4486

地域包括支援センター 1 60-4071 防 災 か わ ち
（ 音 声 案 内 ） 1 84-2212

社 会 福 祉 協 議 会 1 84-2830 シルバー人材センター 1 84-5455

T E L ガ イ ド
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～国民健康保険の医療費が急激に増加しています～
　国民健康保険の加入者が医療機関を受診すると、医療費は、本人負担分（窓口負担）以外を国民健康
保険が医療機関に支払っています。
　その医療費全体の推移をみると、ここ数年急激に増加しています。医療費増加の原因は、加入者の高
齢化と、先進医療技術のほかに、生活習慣病の増加、重複受診も大きな要因となっていることがあげら
れます。
　これからも安心して医療を受けられる仕組みを維持するために、国民健康保険財政の安定的な運営が
不可欠です。

医療費適正化にご協力ください医療費適正化にご協力ください
◆問合せ先　町民課国保高齢者保健係　☎８４－６９８３◆問合せ先　町民課国保高齢者保健係　☎８４－６９８３

医療費節約のために
◇かかりつけ医を持ちましょう
　かかりつけ医とは日頃から診てもらっている身
近なお医者さんのことで、風邪などの日常的な病
気の診療や健康管理などの相談にのってもらえま
す。そのため、病歴や健康状態などをきちんと把
握でき、病気を早期発見して治療できる可能性が
高くなります。また、大きな病気で入院や精密検
査などが必要な場合は、専門医のいる病院を紹介
してもらえます。
◇重複受診はやめましょう
　同じ病気で複数の医療機関を受診することは控
えましょう。医療機関を変更すると、医療費が増
加するばかりではなく、同じ検査や投薬によりか
えって体に悪影響を及ぼす心配もあります。
◇休日・夜間の受診は控えましょう
　休日や夜間に開いている医療機関は、緊急性の
高い方を受け入れるためのもので、医療費も高く
設定されていて、自己負担も高くなります。休日
や夜間に受診しようとする際には、平日の時間内
に受診することが出来ないのか、もう一度考えて
みましょう。
◇年に一度は健診を受けましょう
　毎年定期的に健康診断を受けることで、病気の
予防や早期発見につながり症状が重くなる前に治
療ができますので、年に一度は特定健診（40 歳
以上）や各種健診を受けましょう。

◇ジェネリック医薬品を活用しましょう
　ジェネリック医薬品とは、先発医薬品（新薬）
の特許が切れた後に販売される新薬と同じ有効成
分を持つ医薬品のことです。新薬より一般的には
安価で皆さんの窓口負担の軽減、国保財政の改善
につながります。ジェネリック医薬品を希望する
場合は、まず医師に相談してみましょう。
　なお、すべての薬にジェネリック医薬品がある
わけではなく、治療内容によっては適さない場合
もあります。
◇柔道整復師に正しくかかりましょう
　柔道整復師（接骨院・整骨院など）の施術は、
医師の治療に当たる行為ですが、ケガなどで施術
を受ける場合、国保等の保険が使えるのは一定の
条件を満たす場合に限られます。正しい利用を心
掛けて、医療費の無駄な支出を抑えましょう。
○保険で施術が受けられる場合
・打撲、捻挫、挫傷（肉離れ等）、骨折、脱臼（応
急手当のみ）
×保険で施術が受けられない場合　
　※全額自己負担となります。
・日常生活での肩こりや筋肉疲労、スポーツなどに
よる肉体疲労、神経痛、リウマチ、関節炎、ヘル
ニアなどの病気が原因の痛み、加齢による腰痛や
五十肩の痛み、脳疾患後遺症などの慢性病、労災
保険が適用となる仕事中や通勤途中での負傷など
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国民健康保険と後期高齢者医療保険からお知らせ
◆問合せ先◆　町民課国保高齢者保健係　☎８４－６９８３

☆�令和２年度の「国民健康保険税」「後期高齢者医療保険料」の納税（納入）
通知書・決定通知書を７月中旬に郵送します

　～通知書が届いたら、内容をご確認ください～
○納税（納入）通知書について
　年金から保険税（料）が天引きされる「特別徴収」以外の方（納付書で直接または口座振替により納付され
ている方）の最初の納期限は、７月 31 日です。
　口座振替で納付されている方は、納期限の日が振替日ですので、預貯金の残高不足にご注意ください。
※口座振替にするには、金融機関で手続きが必要になります。
○普通徴収納付期限

○特別徴収について
　特別徴収（年金天引き）は４月・６月・８月の「仮徴収」と 10 月・12 月・翌年２月の「本徴収」により納
付していただきます。
　仮徴収は前年度の２月分と同額を引き落とし、残額分を本徴収として３回に分けて引き落としをします。

仮徴収 本徴収
４月 ６月 ８月 10月 12月 ２月

国民健康保険被保険者証の見本 後期高齢者医療被保険者証の見本

☆新しい「被保険者証」を郵送します
　国民健康保険または後期高齢者医療に加入している方は、７月下旬に

新しい被保険者証を郵送します。８月になりましたら、古い被保険者証

を処分し、新しい被保険者証をお使いください。

期別 1 2 3 4 5 6 7 8

納期限 令和２年
7月31日 8月31日 9月30日 11月2日 11月30日 12月25日 令和3年

2月1日 3月1日

☆国民健康保険と後期高齢者医療保険の被保険者の皆様へ
○新型コロナウイルス感染症の影響による国民健康保険税・後期高齢者医療保険料の減免
　主たる生計維持者の事業収入・給与収入などが前年より一定程度減少した世帯に、申請により保険税（料）
を減免します。申請方法などは、今後町ホームページや広報などでお知らせします。

☆令和２年度は、後期高齢者医療保険の保険料率が変わります。
　詳しくは、郵送する被保険者証に同封のチラシをご覧ください。

令和２年３月分
測　定　局 設　置　場　所 Lden（dB）

下加納局（NAA） 愛宕神社 51.5
河 内 局（NAA） 中央公民館 54.4
金江津局（  県  ） 東共同利用施設（つつみ会館） 50.7
田 川 局（  県  ） 田川共同利用施設 55.5

航空機騒音測定結果（速報）

※この数値は速報の値で、今後変更になる場合があります。成田国際空港株式会社（NAA）が開設している環境情報公開 Web 
サイト「成田空港環境こみゅにてぃ」では、NAA が設置している測定局の現在の騒音レベルや過去の測定結果等が確認できます。

Web：http://airport-community.naa.jp/

　経済的な理由などで、国民年金の保険料を納めることが困難な場合には、保険料が免除される「保険
料免除制度」があります。

国　民　年　金
◆問合せ先◆
　町民課年金医療福祉係
　☎ 84-6983
　土浦年金事務所
　☎ 029-825-1170

～保険料免除制度があります！～

・全額免除 ・・・保険料の全額を免除　※令和２年度は月額 16,540 円

・一部免除 ・・・保険料の一部を免除（４分の３免除・半額免除・４分の１免除）

〈免除が承認された場合の保険料額〉
全額免除　　　４分の３免除　　　半額免除　　　　４分の１免除
　０円　　　　４，１４０円　　　８，２７０円　　　１２，４１０円

※減額された保険料を納めていない期間は、未納扱いとなります。

保険料（月額）

◎納付猶予制度について
　50 歳未満の方で、本人・配偶者の前年の所得が一定額以下のとき、申請により保険料の納付が猶予
されます。
　※猶予期間は、受給資格期間に含まれますが、年金額には反映されません。
☆申請の手続き
　町民課国民年金担当窓口または土浦年金事務所で受け付けいたします。
　手続きに必要なもの・・・・年金手帳・印鑑（シャチハタ不可）・身分証明書

☆免除等の承認を受けている方へ
　免除期間は、毎年７月から翌年の６月までとなります（申請受付は７月から）。
　保険料を未納のまま放置すると、将来の老齢基礎年金を受給できなくなったり、いざという時の障害
基礎年金や遺族基礎年金を受給することができなくなる場合があります。

将来の年金への影響
　免除期間は全額納付した場合と比べ、
受け取る老齢基礎年金が少なくなります。

受け取る年金額の割合

全額納付　 全額免除 　3/4 免除　半額免除　 1/4 免除

5/8 3/4 7/81/2
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ル
ー
ル
で
す
。
皆
様

の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。（
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
通
知
カ
ー
ド
は
、
本

人
確
認
書
類
に
は
な
り
ま
せ
ん
の

で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。）

　
な
お
、
官
公
署
が
発
行
し
た
顔

写
真
付
の
証
明
書
を
お
持
ち
で
な

い
方
は
、
事
前
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

◆
問
合
せ
先

　
町
民
課
住
民
係

　
☎
84

－

６
９
８
４

【
鳥
獣
被
害
防
止
対
策
事
業
】

　
有
害
鳥
獣
に
よ
る
販
売
を
目
的

と
し
た
農
作
物
な
ど
へ
の
被
害
を

防
止
す
る
た
め
、
農
業
者
が
実
施

す
る
鳥
獣
被
害
防
止
対
策
に
対
し

て
補
助
金
を
交
付
し
ま
す
。

　
今
年
度
に
事
業
を
希
望
さ
れ
る

方
は
、
経
済
課
ま
で
申
込
み
を
し

て
く
だ
さ
い
。

◆
募
集
期
限

　
７
月
31
日
（
金
）
ま
で

◆
対
象
経
費

　

�

設
置
費
用
お
よ
び
資
材
費
の
合

計
が
24
万
円
以
上
の
防
鳥
ネ
ッ
ト

◆
補
助
額

　
12
万
円

◆
事
業
対
象
者

　
①�
町
内
に
住
所
を
有
す
る
認
定

農
業
者

　
②
町
税
等
に
滞
納
が
な
い
者

　
　
（
生
計
同
一
者
を
含
む
）

◆
募
集
件
数

　
10
件

◆
問
合
せ
先

　
経
済
課　

　
☎
84

－

６
９
７
５

◆
試
験
日

　
令
和
２
年
９
月
20
日
（
日
）

◆
試
験
会
場

�　
龍
ケ
崎
消
防
署

◆
職
種

　
消
防
吏
員
（
地
方
公
務
員
）

◆
採
用
予
定
人
数

　
12
人
程
度

◆
採
用
期
日

　
令
和
３
年
４
月
１
日

◆
受
付
期
間

　
令
和
２
年
８
月
３
日
（
月
）
～

　
８
月
28
日
（
金
）

◆
受
付
・
問
合
せ
先

　
稲
敷
広
域
消
防
本
部
総
務
課

　
☎
64

－３
７
４
３

※�

稲
敷
広
域
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も

掲
載
し
て
い
ま
す
。

◆
受
付
期
間　

・�

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト　

７
月
７
日

（
火
）
～
７
月
16
日
（
木
）
ま
で

・�

郵
送　
７
月
７
日
（
火
）
～
７
月

10
日
（
金
）
ま
で
（
７
月
10
日

消
印
有
効
）

※�

郵
送
で
の
申
込
は
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
の
申
込
み
が
で
き
な
い

場
合
の
み
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
受
験
案
内

　
裁
判
所
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

　

�（http://w
w
w
.courts.

go.jp/saiyo/index.htm
l

）

ま
た
は
裁
判
所
で
配
布
し
て
い

る
受
験
案
内
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
第
１
次
試
験
日

　
９
月
13
日
（
日
）

・
第
１
次
試
験
種
目

　
基
礎
能
力
試
験（
多
肢
選
択
式
）

　
作
文
試
験

・
第
２
次
試
験
日

　
10
月
中
旬
か
ら
10
月
下
旬

・
第
２
次
試
験
種
目

　
人
物
試
験
（
個
別
面
接
）

◆
問
合
せ
先　

　
水
戸
地
方
裁
判
所
事
務
局

　
総
務
課
人
事
第
１
係

　
☎
０
２
９

－２
２
４

－８
４
１
７

☆�
電
話
予
約
に
よ
る
諸

証
明
書
の
休
日
交
付

を
し
て
い
ま
す

☆�

カ
モ
等
の
農
作
物
被

害
対
策
に

☆�

戸
籍
の
窓
口
で
の

「
本
人
確
認
」
に
ご

協
力
く
だ
さ
い

☆�

稲
敷
広
域
消
防
職
員

募
集

☆�

裁
判
所
職
員
一
般
職

試
験
（
裁
判
所
事
務

官
、
高
卒
者
区
分
）

　
精
神
、
知
的
ま
た
は
身
体
に
障

害
の
あ
る
20
歳
未
満
の
児
童
を
家

庭
に
お
い
て
監
護
し
て
い
る
父
、

ま
た
は
母
（
い
ず
れ
か
所
得
の
多

い
方
）、も
し
く
は
父
母
に
代
わ
っ

て
そ
の
児
童
を
養
育
し
て
い
る
方

が
手
当
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

◆
手
当
の
額（
児
童
１
人
に
つ
き
）

・
１
級　
月
額
５
２
，
５
０
０
円

・
２
級　
月
額
３
４
，
９
７
０
円

◆�

手
当
を
受
け
る
た
め
の
手
続
き

に
つ
い
て

　
認
定
請
求
の
申
請
を
し
、
県
知

事
の
認
定
を
受
け
る
こ
と
で
、
手

当
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

※
た
だ
し
、
所
得
、
等
級
等
に
よ

る
制
限
が
あ
り
ま
す
。

⑴�

特
別
児
童
扶
養
手
当
認
定
請
求

書
⑵�

請
求
者
と
対
象
児
童
の
戸
籍
謄

本
（
抄
本
）

⑶
所
定
の
診
断
書

※
た
だ
し
、
次
の
場
合
に
は
診
断

書
の
添
付
を
省
略
出
来
る
場
合
が

あ
り
ま
す
の
で
、
お
問
合
せ
く
だ

さ
い
。

・�

療
育
手
帳
の
判
定
が
Ⓐ
・
Ａ
で

あ
る
場
合

・
身
体
障
害
者
手
帳
（
内
部
障
害

　
樹
木
な
ど
が
繁
茂
す
る
季
節
と

な
り
、
道
路
敷
地
内
へ
の
枝
の
張

り
出
し
や
、
倒
木
に
よ
り
通
行
の

支
障
を
来
た
し
て
い
る
と
の
苦
情

が
多
数
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
ス
ク
ー
ル
ゾ
ー
ン
に
お
い
て

は
、
子
ど
も
た
ち
の
登
下
校
の
安

全
確
保
に
支
障
を
来
た
す
恐
れ
も

あ
り
ま
す
。

※
張
り
出
し
た
枝
な
ど
に
よ
り
事

故
が
生
じ
た
場
合
に
は
、
土
地
所

有
者
の
責
任
が
問
わ
れ
る
こ
と
と

な
り
ま
す
の
で
、
土
地
所
有
者
の

皆
様
に
は
、
個
人
の
管
理
・
責
任

の
も
と
、
事
故
に
繋
が
る
危
険
な

樹
木
の
伐
採
な
ど
適
切
な
処
置
を

と
ら
れ
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

◎
作
業
す
る
と
き
の
注
意
事
項

・�

電
線
や
電
話
線
が
あ
る
箇
所
の

作
業
は
、
危
険
を
伴
う
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、
事
前
に
最

寄
り
の
東
京
電
力
ま
た
は
Ｎ
Ｔ

Ｔ
に
連
絡
し
、
立
会
い
の
も
と

で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

・�

作
業
す
る
と
き
は
、通
行
車
両
、

自
転
車
、
歩
行
者
の
安
全
確
保

と
樹
木
か
ら
の
転
落
防
止
な
ど

に
十
分
気
を
つ
け
て
く
だ
さ

い
。

◆
問
合
せ
先

　
都
市
整
備
課

　
☎
84

－

６
９
５
７

　
教
育
委
員
会

　
☎
84

－

３
３
２
２

を
除
く
）
の
等
級
が
１・２・３
級

（
下
肢
障
害
に
つ
い
て
は
４
級
の

一
部
を
含
む
）
で
あ
る
場
合

⑷�

個
人
番
号
が
確
認
で
き
る
書
類

（
個
人
番
号
カ
ー
ド
な
ど
）

⑸�

そ
の
他
必
要
な
書
類
（
振
込
口

座
申
出
書
等
）

※
書
類
に
つ
い
て
は
、
福
祉
課
に

用
意
し
て
あ
り
ま
す
。

◆
問
合
せ
先　

　
福
祉
課
障
害
福
祉
係　

　
☎
84

－

６
９
８
１

☆
特
別
児
童
扶
養
手
当
に
つ
い
て

☆
道
路
上
に
張
り
出
し
て
い
る
樹
木
等
伐
採
の
お
願
い

手当を受けている方の届出について

所
得
状
況
届

受
給
者
の
方(

支
給
停
止
と
な
っ
て
い
る
方
も
含
む
）
は
、
毎
年
８
月
12
日
か
ら

９
月
11
日
ま
で
の
間
に
所
得
状
況
届
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
届
出
に
よ
り

８
月
分
以
降
の
手
当
の
支
給
の
可
否
が
決
定
さ
れ
ま
す
。
な
お
、
２
年
間
提
出
し

な
い
場
合
は
、
受
給
資
格
が
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
８
月
に
入
り
ま
し
た
ら
受
給
者
あ
て
に
所
得
状
況
届
用
紙
を
送
付
し
ま
す
。

障
害
状
況
届

　

児
童
の
障
害
認
定
に
あ
た
っ
て
は
、
期
間(

有
期)

が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

期
間
満
了
の
月
ま
で
に
診
断
書
等
必
要
な
書
類
を
添
付
の
う
え
提
出
し
て
く
だ
さ

い
。
な
お
、
こ
の
届
出
が
期
間
内
に
提
出
さ
れ
な
い
と
、
期
間
満
了
の
翌
月
か
ら

手
当
の
支
給
が
停
止
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

額
改
定
請
求
書
　
対
象
と
な
る
児
童
数
が
増
加
し
た
場
合
ま
た
は
障
害
の
程
度
が
重
く
な
っ
た
た

め
に
手
当
等
級
が
上
が
る
可
能
性
が
で
て
き
た
場
合
。

　
生
活
相
談
、
生
活
設
計
、
労
働

相
談
、
消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
、
セ
カ

ン
ド
ラ
イ
フ
な
ど
に
つ
い
て
、
専

任
相
談
員
の
ア
ド
バ
イ
ス
ま
た
は

専
門
家
、
専
門
機
関
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

※
ご
相
談
内
容
は
、
秘
密
厳
守
い

た
し
ま
す
。

◆
問
合
せ
先

　
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
い
ば
ら
き

　
☎
０
１
２
０

－

７
８
６

－

１
８
４

　
（
無
料
）

　
（
平
日
：
午
前
10
時
か
ら

　
　
　
　

�

午
後
６
時
ま
で
）

☆�

く
ら
し
の
困
り
ご
と

何
で
も
ご
相
談
く
だ
さ
い
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く
ら
し
の
情
報

く
ら
し
の
情
報

Information  on  a  Kawachi  LifeInformation  on  a  Kawachi  Life

　
・
第
２
期　
11
月
16
日

　
・
第
３
期　
２
月
15
日

◆
問
合
せ
先

　
茨
城
労
働
局
総
務
部
労
働
保
険
徴
収
室

　
☎
０
１
２
０

－

２
２
４

－

６
２
１
３

◆
受
験
資
格

　
Ａ
区
分　

　
　

�

大
学
卒
業
ま
た
は
卒
業
見
込
み
の

者
（
短
大
を
除
く
）

　
Ｂ
区
分　

　
　

�

Ａ
区
分
の
受
験
資
格（
学
歴
区
分
）

に
該
当
し
な
い
者

◆
受
付
期
限

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
（
電
子
申
請
）

　
令
和
２
年
８
月
20
日
（
木
）

　
午
後�

５
時
ま
で

◆
第
１
次
試
験
日

　
令
和
２
年
９
月
20
日
（
日
）

　

�

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
の
状
況
に
よ
り
、
試
験
日
な
ど
の

変
更
を
行
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

◆
採
用
試
験
説
明
会

　

�　
受
験
希
望
者
に
は
、
個
別
説
明
い

た
し
ま
す
。

◆
説
明
会
実
施
場
所

　
茨
城
県
竜
ケ
崎
警
察
署

◆
問
合
せ
先

　
茨
城
県
警
察
本
部
警
務
課

　
☎
０
１
２
０

－３
１
４
０
５
８

　
竜
ヶ
崎
警
察
署
警
務
課

　
☎
62

－

０
１
１
０

　

�

ま
た
は
最
寄
り
の
警
察
署
・
交
番
・

駐
在
所

☆
茨
城
県
警
察
官

　
採
用
試
験
（
第
２
回
）

〇�

令
和
２
年
度
の
労
働
保
険
年
度
更
新
の
申

告
・
納
付
期
限
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
を
踏
ま
え
８
月
31
日

（
月
）
ま
で
延
長
に
な
り
ま
し
た
。

〇�

申
告
の
際
は
、
電
子
申
請
ま
た
は
郵
送
の

積
極
的
な
活
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

〇�

令
和
２
年
４
月
１
日
か
ら
、
す
べ
て
の
雇

用
被
保
険
者
に
つ
い
て
雇
用
保
険
の
納
付

が
必
要
と
な
り
ま
す
。（
高
年
齢
労
働
者

に
係
る
保
険
料
免
除
が
な
く
な
り
ま
す
。）

〇�

労
災
保
険
率
お
よ
び
雇
用
保
険
率
は
、
令

和
元
年
度
と
同
率
と
な
り
ま
す
。

〇�

労
働
保
険
料
の
納
付
に
つ
い
て
は
、
口
座

振
替
制
度
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

〇�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
、
事
業
に
係
る
収
入
に
相
当
の
減
少

が
あ
っ
た
事
業
主
の
方
に
あ
っ
て
は
、
申

請
に
よ
り
、
保
険
料
等
の
納
付
を
１
年
間

猶
予
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
納
付
日

◎
口
座
振
替
利
用
無
し
の
場
合

　
・
第
１
期　
８
月
31
日

　
・
第
２
期　
11
月
２
日

　
・
第
３
期　
２
月
１
日

◎
口
座
振
替
納
付
日

　
・
第
１
期　
９
月
７
日
（
要
問
合
せ
）

☆�

労
働
保
険
年
度
更
新
の

　
申
告
・
納
付
の
お
知
ら
せ

植えてはいけない 「けし」の発見に ご協力ください
　「けし」の仲間は、色鮮やかで美しい花を咲かせ、観賞用として人気があります。
しかし、「けし」の仲間には、法律で栽培が禁止されているものがあります。植
えてはいけない「けし」を発見した場合は、竜ケ崎保健所までご連絡ください。
◆問合せ先　竜ケ崎保健所衛生課　☎ 62-2163

植えてはいけない「けし」の一例

自自衛衛隊隊茨茨城城 検 索

そそのの他他ごご質質問問等等はは事事務務所所ままででおお問問いい合合わわせせ下下ささいい。。

龍龍ケケ崎崎地地域域事事務務所所
〒〒330011--00883366 龍龍ケケ崎崎市市寺寺後後33662299--55 龍龍ケケ崎崎ビビルル11階階

0297‐64‐3351
自自 衛衛 隊隊 茨茨 城城 地地 方方 協協 力力 本本 部部

種種 目目 受受験験資資格格 受受付付期期間間 概概要要・・待待遇遇

防防衛衛大大学学校校学学生生
（（推推薦薦・・総総合合選選抜抜、、一一般般）

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

推薦・総合選抜
9月5日～9月11日
一般
7月1日～10月22日

修学年限4年
卒業後約1年で
3等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
医医学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月7日
修学年限6年
医師免許取得後
2等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
看看護護学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月1日
修学年限4年
看護師免許取得後卒業後
約1年で3等陸・海・空尉

航航空空学学生生
海：18歳以上23歳未満の方
空：18歳以上21歳未満の方

7月1日～9月10日 入隊後約6年で3等海・空尉

一一般般曹曹候候補補生生
18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月末日現在、33歳に達してい
ない方）

7月1日～9月10日
入隊後2年9カ月経過以降
選考により3等陸・海・空曹

自自衛衛官官候候補補生生

18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月1日から起算して3月に達す
る日の翌月末日現在、33歳に達してい
ない方）

年間を通じて
行っております

所要の教育を経て、3カ月後に2
等陸・海・空士に任用
陸上は1年9カ月
海上・航空は2年9カ月を1任期と
して任用
（以降2年を1任期）

陸陸上上自自衛衛隊隊
高高等等工工科科学学校校生生徒徒

男子で中卒（見込含）17歳未満の方 1 1 月1日～令和3年1月6日
修学年限3年間
卒業後は陸士長
卒業後約1年で3等陸曹

「「 大大切切 なな 人人 守守れれるる自自分分」」

ははじじめめよようう！！

防防衛衛省省・・自自衛衛隊隊

☎
自自衛衛隊隊茨茨城城 検 索

そそのの他他ごご質質問問等等はは事事務務所所ままででおお問問いい合合わわせせ下下ささいい。。

龍龍ケケ崎崎地地域域事事務務所所
〒〒330011--00883366 龍龍ケケ崎崎市市寺寺後後33662299--55 龍龍ケケ崎崎ビビルル11階階

0297‐64‐3351
自自 衛衛 隊隊 茨茨 城城 地地 方方 協協 力力 本本 部部

種種 目目 受受験験資資格格 受受付付期期間間 概概要要・・待待遇遇

防防衛衛大大学学校校学学生生
（（推推薦薦・・総総合合選選抜抜、、一一般般）

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

推薦・総合選抜
9月5日～9月11日
一般
7月1日～10月22日

修学年限4年
卒業後約1年で
3等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
医医学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月7日
修学年限6年
医師免許取得後
2等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
看看護護学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月1日
修学年限4年
看護師免許取得後卒業後
約1年で3等陸・海・空尉

航航空空学学生生
海：18歳以上23歳未満の方
空：18歳以上21歳未満の方

7月1日～9月10日 入隊後約6年で3等海・空尉

一一般般曹曹候候補補生生
18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月末日現在、33歳に達してい
ない方）

7月1日～9月10日
入隊後2年9カ月経過以降
選考により3等陸・海・空曹

自自衛衛官官候候補補生生

18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月1日から起算して3月に達す
る日の翌月末日現在、33歳に達してい
ない方）

年間を通じて
行っております

所要の教育を経て、3カ月後に2
等陸・海・空士に任用
陸上は1年9カ月
海上・航空は2年9カ月を1任期と
して任用
（以降2年を1任期）

陸陸上上自自衛衛隊隊
高高等等工工科科学学校校生生徒徒

男子で中卒（見込含）17歳未満の方 1 1 月1日～令和3年1月6日
修学年限3年間
卒業後は陸士長
卒業後約1年で3等陸曹

「「 大大切切 なな 人人 守守れれるる自自分分」」

ははじじめめよようう！！

防防衛衛省省・・自自衛衛隊隊

☎
自自衛衛隊隊茨茨城城 検 索

そそのの他他ごご質質問問等等はは事事務務所所ままででおお問問いい合合わわせせ下下ささいい。。

龍龍ケケ崎崎地地域域事事務務所所
〒〒330011--00883366 龍龍ケケ崎崎市市寺寺後後33662299--55 龍龍ケケ崎崎ビビルル11階階

0297‐64‐3351
自自 衛衛 隊隊 茨茨 城城 地地 方方 協協 力力 本本 部部

種種 目目 受受験験資資格格 受受付付期期間間 概概要要・・待待遇遇

防防衛衛大大学学校校学学生生
（（推推薦薦・・総総合合選選抜抜、、一一般般）

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

推薦・総合選抜
9月5日～9月11日
一般
7月1日～10月22日

修学年限4年
卒業後約1年で
3等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
医医学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月7日
修学年限6年
医師免許取得後
2等陸・海・空尉

防防衛衛医医科科大大学学校校
看看護護学学科科学学生生

18歳以上21歳未満の方（高卒者（見込含）又
は高専3年次修了者（見込含））

7月1日～10月1日
修学年限4年
看護師免許取得後卒業後
約1年で3等陸・海・空尉

航航空空学学生生
海：18歳以上23歳未満の方
空：18歳以上21歳未満の方

7月1日～9月10日 入隊後約6年で3等海・空尉

一一般般曹曹候候補補生生
18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月末日現在、33歳に達してい
ない方）

7月1日～9月10日
入隊後2年9カ月経過以降
選考により3等陸・海・空曹

自自衛衛官官候候補補生生

18歳以上33歳未満の方（32歳の方は、
採用予定月1日から起算して3月に達す
る日の翌月末日現在、33歳に達してい
ない方）

年間を通じて
行っております

所要の教育を経て、3カ月後に2
等陸・海・空士に任用
陸上は1年9カ月
海上・航空は2年9カ月を1任期と
して任用
（以降2年を1任期）

陸陸上上自自衛衛隊隊
高高等等工工科科学学校校生生徒徒

男子で中卒（見込含）17歳未満の方 1 1 月1日～令和3年1月6日
修学年限3年間
卒業後は陸士長
卒業後約1年で3等陸曹

「「 大大切切 なな 人人 守守れれるる自自分分」」

ははじじめめよようう！！

防防衛衛省省・・自自衛衛隊隊

☎
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注
意

事
項

！
①
�住
宅
防
音
工
事
の
助
成
限
度
額
や
空
気
調
和
機
器
の
設
置
限
度
台
数
は
、
世
帯
の

人
数
（
助
成
金
交
付
申
請
時
に
お
け
る
人
数
）
に
よ
っ
て
決
ま
り
ま
す
。

②
�す
で
に
河
内
町
に
よ
る
民
家
防
音
工
事
助
成
を
受
け
て
い
る
住
宅
は
、
定
め
ら
れ

て
い
る
防
音
の
設
計
基
準
を
満
た
さ
な
い
部
分
の
み
防
音
工
事
を
受
け
ら
れ
、
空

気
調
和
機
器
は
設
置
限
度
台
数
ま
で
追
加
で
き
ま
す
。

町
の

事
業

で
空

気
調

和
機

器
を

設
置

し
た

方
へ

　
河

内
町

民
家

防
音

工
事

補
助

事
業

に
よ

り
空

気
調

和
機

器
を

設
置

後
１

０
年

以
上

が
経

過
し

、
今

後
、

空
気

調
和

機
器

の
更

新
を

実
施

す
る

住
宅

は
、

防
音

基
準

を
満

た
さ

な
い

部
分

に
つ

い
て

、
Ｎ

Ａ
Ａ

が
助

成
す

る
住

宅
防

音
工

事
（

補
完

的
な

防
音

工
事

）
を

実
施

し
て

か
ら

、
空

気
調

和
機

器
の

更
新

工
事

（
一

部
自

己
負

担
が

あ
り

ま
す

。）
を

行
う

こ
と

と
な

り
ま

す
。

新
た

な
区

域
で

住
宅

防
音

工
事

新
た

な
区

域
で

住
宅

防
音

工
事

がが
で

き
る

よ
う

に
な

り
ま

し
た

で
き

る
よ

う
に

な
り

ま
し

た

防
音

設
計

基
準

を
満

た
し

て
い

な
い

住
宅

へ
の

空
気

調
和

機
器

の
み

の
設

置
は

で
き

ま
せ

ん
。

・
�玄
関
や
窓
な
ど
の
開
口
部
を
既
存
の
普
通
サ
ッ
シ
か
ら
防
音
ア

・
�玄
関
や
窓
な
ど
の
開
口
部
を
既
存
の
普
通
サ
ッ
シ
か
ら
防
音
ア

ル
ミ
サ
ッ
シ
へ
の
取
り
換
え
な
ど
の
防
音
工
事
や
空
気
調
和
機

ル
ミ
サ
ッ
シ
へ
の
取
り
換
え
な
ど
の
防
音
工
事
や
空
気
調
和
機

器
（
冷
暖
房
設
備
、
換
気
扇
、
レ
ン
ジ
フ
ー
ド
）
の
設
置

器
（
冷
暖
房
設
備
、
換
気
扇
、
レ
ン
ジ
フ
ー
ド
）
の
設
置

（
騒
防
法
第
１
種
区
域
内
の
地
区
）

・
大
境
、田
川
の
一
部
、流
作
、排
水
機
、片
巻
、和
銅
谷
、　し

ら
さ
ぎ
台
、

　
下
加
納
の
一
部
、
上
金
江
津

①
拡
大
し
た
騒
防
法
第
１
種
区
域
内
に
、
令
和
２
年
４
月
１
日
時
点
で
所
在
す
る
住
宅
（
地
図
緑
色
の
区
域
）

①
拡
大
し
た
騒
防
法
第
１
種
区
域
内
に
、
令
和
２
年
４
月
１
日
時
点
で
所
在
す
る
住
宅
（
地
図
緑
色
の
区
域
）

②
�す
で
に
第
１
種
区
域
の
指
定
を
受
け
て
い
る
区
域
内
で
、
平
成
２
３
年
４
月
２
日
か
ら
令
和
２
年
４
月
１
日
の
間
で
建
て
ら

②
�す
で
に
第
１
種
区
域
の
指
定
を
受
け
て
い
る
区
域
内
で
、
平
成
２
３
年
４
月
２
日
か
ら
令
和
２
年
４
月
１
日
の
間
で
建
て
ら

れ
、
令
和
２
年
４
月
１
日
時
点
で
所
在
す
る
住
宅
（
地
図
青
色
の
区
域
：
以
後
、「
告
示
日
後
住
宅
」
と
い
う
。）

れ
、
令
和
２
年
４
月
１
日
時
点
で
所
在
す
る
住
宅
（
地
図
青
色
の
区
域
：
以
後
、「
告
示
日
後
住
宅
」
と
い
う
。）

２
　
助
成
対
象
と
な
る
住
宅
防
音
工
事

工
事

に
関

す
る

問
合

せ
先

　【
実

施
主

体
】

成
田

国
際

空
港

株
式

会
社

地
域

共
生

部
 住

宅
防

音
工

事
担

当
成

田
市

成
田

国
際

空
港

内
　

Ｎ
Ａ

Ａ
ビ

ル
　

☎
　

０
４

７
６

－
３

４
－

５
８

７
４

申
請

書
類

の
請

求
お

よ
び

提
出

に
関

す
る

問
合

せ
先

 都
市

整
備

課
　

☎
０

２
９

７
－

８
４

－
６

９
５

６

【
防

音
工

事
助

成
内

容
】

住
宅
防
音
工
事
区
域

②
 新
た
な
告
示
日
後
住
宅
と
し
て
防
音
対
象
と
な
っ
た
区
域

項
　

目
対

　
策

　
内

　
容

C工法

開
口

部
玄

関
、

窓
、

掃
き

出
し

、
土

間
、

は
め

殺
し

、
ト

イ
レ

及
び

風
呂

の
扉

な
ど

の
防

音
対

策

世
帯

員
数

１
人

世
帯

２
人

世
帯

３
人

世
帯

４
人

世
帯

以
上

冷
暖

房
機

設
置

限
度

台
数

１
台

２
台

２
台

２
台

換
気

設
備

設
置

限
度

台
数

３
台

４
台

５
台

６
台

助
成

限
度

額
２

３
５

万
円

３
５

０
万

円
４

６
５

万
円

５
７

５
万

円

自
己

負
担

　
助

成
限

度
額

内
の

場
合

に
は

、
防

音
工

事
お

よ
び

空
気

調
和

機
器

の
設

置
に

要
す

る
費

用
は

Ｎ
Ａ

Ａ
が

１
０

０
％

負
担

し
ま

す
。

助
成

限
度

額
を

超
え

る
額

は
、

自
己

負
担

と
な

り
ま

す
。

た
だ

し
、

告
示

日
後

住
宅

の
空

気
調

和
設

置
工

事
に

つ
い

て
は

、
一

部
自

己
負

担
が

あ
り

ま
す

。
設

計
管

理
費

に
つ

い
て

は
、

Ｎ
Ａ

Ａ
が

１
０

０
％

負
担

し
ま

す
。

住
宅
防
音
工
事
の
概
要

１
　
新
た
に
助
成
対
象
と
な
る
住
宅

　
公

共
用

飛
行

場
周

辺
に

お
け

る
航

空
機

騒
音

に
よ

る
障

害
の

防
止

等
に

関
す

る
法

律（
以

下「
騒

防
法

」と
い

う
。）

に
基

づ
き

、
国

土
交

通
省

よ
り

騒
音

区
域

の
追

加
指

定
等

に
よ

る
告

示
が

な
さ

れ
た

こ
と

に
よ

り
、
成
田
国
際
空

港
株
式
会
社（
Ｎ
Ａ
Ａ
）の
助
成
対
象
と
な
る
住
宅
防
音
工
事
区
域
が
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。（
11
ペ
ー
ジ
地
図
参
照
）

対
象
と
な
る
地
区
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マスクの封入をしていただきました

マスクをいただきました

かわち学園で除菌・抗菌の講習会

　新型コロナウイルス感染症対策として、各こども園とかわち学園などにマスクを
寄贈していただきました。ご厚意に感謝いたします。

花いっぱい運動ですばらしい成果をあげている団体・職場・学校を表彰します。
皆さまが大切に育てている花壇の参加をお待ちしております。
※詳しくは、お問い合わせください。
◆締切　７月 21 日（火）
◆応募先・問合せ先　教育委員会事務局生涯学習Ｇ（中央公民館）☎ 84-2843

第４８回花と緑の環境美化コンクール

キッチン菜の花会 様 かわちマルシェ 様

　６月上旬に町から全世帯に郵送したマスクは、
社会福祉協議会内にある「河内町障がい者支援セ
ンターひかり」の皆さんに、各世帯への仕分け作
業や封入作業などをしていただいたものです。ご
協力ありがとうございます。

　６月 10 日（水）、かわち学園では、株式会社染
め Q テクノロジィの社員の方を講師に迎え、児童
と教職員を対象に除菌・抗菌の講習を行いました。
　講習会では、主に給食の配膳時と教室などの清
掃活動での、新型コロナウイルス感染を予防する
方法を教えていただきました。

地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー だより

15 の質問で分かるあなたのリスク度

赤い点線枠内の合計数が 4 つ以上の人は、すでにフレイルが始まっています。今からでも体力・栄養・
社会の 3 本の柱でフレイルからの脱出を！そして半年に 1 回はこのチェックリストを使い、自身の健康
状態を把握しましょう。

◆◆問合せ先◆◆　　地域包括支援センター　　☎６０－４０７１

　「フレイル」とは・・・「虚弱」という意味で、年齢とともに筋力や認知機能
などが低下することをいいます。生活していく上で大きな不自由はないものの、
介護が必要になる危険性が高い状態をさします。介護が必要になると、自立し
た状態に戻ることはなかなか難しいのですが、フレイルはその前段階なので予
防・回復が可能です。自立して楽しく暮らせる元気と活力こそ、健康長寿に最
も大切なことです。

高齢者は「フレイル」にならないことが最優先！
まずは今の状態をチェックしてみましょう。

体

力

 １　この 1 年間に転んだことがありますか いいえ は　い
 ２　１km ぐらいの距離を不自由なく続けて歩くことができますか は　い いいえ
 ３　目は普通に見えますか（※眼鏡を使った状態でもよい） は　い いいえ
 ４　家の中でよくつまずいたり、滑ったりしますか いいえ は　い
 ５　転ぶことが怖くて外出を控えることがありますか いいえ は　い
 ６　この１年間に入院したことがありますか いいえ は　い

栄

養

 ７　最近、食欲はありますか は　い いいえ
 ８　現在、たいていの物は噛んで食べられますか（※入れ歯でも可） は　い いいえ
 ９　この６ヵ月間に３kg 以上の体重減少がありましたか いいえ は　い
10　 この６ヵ月間で、以前に比べて体の筋肉や脂肪が落ちてきたとお

もいますか いいえ は　い

社

会

11　一日中家の外には出ず、家の中で過ごすことが多いですか いいえ は　い
12　 ふだん、２～３日に１回程度は外出しますか（※庭先のゴミ出し

程度の外出は含まない） は　い いいえ

13　 家の中あるいは家の外で、趣味・楽しみ・好きでやっていること
がありますか は　い いいえ

14　親しくお話ができる近所の人はいますか は　い いいえ
15　 近所の人以外で、親しく行き来するような友達、別居家族または

親戚はいますか は　い いいえ

早めに気づいて対処することで健康な状態に引き返すことが可能です。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　🍀次回は、具体的な「フレイル対策」についてお伝えします。

人生１００年時代！
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　１年のうち半分の期間は熱中症予防・対策が必
要です。塩分補給や水分補給だけで熱中症が予防
できるわけではありません。予防の基本はからだ
づくり！３度の食事・休養・運動が大切です。暑い
と食べることもおっくうになりがち。１日を元気に
過ごせるか、効率よく脳を動かせるか、快調に過
ごせるかなどを左右するのが朝食です。
　おすすめしたい“朝スープ”の早わざアイディ
アとレシピをご紹介します！

食育だより VOL.111

～こころとからだを育む食育～

予防が大切
熱中症

◆ 問合せ先　保健センター　TEL ８４－４４８６

～３度の食事が大切～

★めかぶのみそ汁★めかぶのみそ汁 ★ざく切りコンソメスープ★ざく切りコンソメスープ
材料（４人分）
めかぶ １パック
なめこ １袋
豆腐 1/2 丁
みそ 50g
だし汁 ３カップ（600cc）

材料（４人分）
白菜 150g
小松菜 50g
長ネギ 1/2 本
ベーコン ２枚
コンソメ １個
酒・塩はお好みで
水 ３カップ（600cc）

❶�だし汁にめかぶとなめこを入れる。
❷�２cm 角に切った豆腐を入れる。
❸�煮立ったらみそを溶いて完成！

❶�白菜と小松菜、ベーコンはざく切りにし、  長ネギは斜め切
りにする。

❷�水とコンソメを煮立たせて❶を入れる。
❸�柔らかくなったら味付けして完成！

★材料を切っておこう！
時間がある時に、野菜やきのこを切っ
て保存しておきましょう。

※材料は、冷凍しておくと便利です。

★入れるだけで OK な材料

わかめ・ゴマ・卵・なめこ・もずく・
高野豆腐などをストックしておきま
しょう。
組み合わせれば立派なスープに！

★つけておくだけのだし
昆布・鰹節・干し椎茸・煮干しなど
好みのものを前日から水に浸してお
くだけでだしが作れます。
粉末だしも便利です！

毎食、主食プラス
たんぱく質食品と
野菜をとりましょ
う。

～手軽に栄養補給～

たんぱく質・水分・
ミネラル・ビタミン

豆乳 夏野菜

ミネラル・
食物繊維

～睡眠でしっかり
からだを休ませる～

就寝前はスマホやゲーム、テレビや
飲酒は控えましょう。
睡眠の質が低下してしまいます！

～適度な運動～

適度な運動は、熱中症に
負けないからだづくり、
良い睡眠につながります。

～水分補給～
水分補給の目安は
食事以外で１日 1.2L

※アルコールは利尿作用があるた
め、水分補給にはなりません！
持病がある人は主治医と飲水量を確
認しましょう。

～塩分補給～

大量の汗をかくことがなければ、通常の
食事からとれる塩分で不足はありません。

みそ汁・漬物はどちらか１日１回で十分！

１　からだづくり（３度の食事、休養、運動）１　からだづくり（３度の食事、休養、運動）

２　朝スープのための早わざアイディア２　朝スープのための早わざアイディア

食 休 水

動 塩

３　簡単　朝スープレシピ３　簡単　朝スープレシピ

おすすめ！５分で出来る

※今月のレシピはお休みになります。※今月のレシピはお休みになります。

生活リズムを作っている体内時計
の周期は１日25時間ですが、朝日
を浴びることで24時間に調整され
ます。
◇�朝日を浴びる
◇�起床・就寝時間を一定にする
◇�夜は強い光を避け、眠るときは�
　ごく弱い間接照明にする

◇�早寝早起き
◇�適度の運動をする
◇�朝食を食べる
◇�自分流のストレス解消法を
　実践する
◇�寝る前の飲酒やカフェインは
　控える

◇�ベット・布団・枕・照明など
　自分にあったものを選ぶ
◇�睡眠のための室温
　　適温�：�夏は25～28℃
　　　　　冬は18～22℃
�湿度は50～70％が目安
◇�寝る前にリラックスタイムを
　つくる(半身浴・アロマなど )

保健センターだより

睡眠の質について考えてみましょう！　 ～免疫力を高めよう！～
■ こんな時だからこそ！免疫力 upにつながる「睡眠の質」について考えてみましょう。
　�　充分な睡眠とは、長時間の睡眠ではなく、質のよい睡眠をいいます。良質な睡眠は、体の疲労回復だけでなく、ス
トレスの軽減や生活習慣病の予防にも効果があります。
　�　睡眠不足や睡眠障害による休養不足が続くと、ミスの増加や仕事の能率低下、慢性的な疲労感、
生活習慣病の悪化など心身ともに様々な変調をきたしてしまいます。
　　では、どうすれば睡眠の質をあげられるのでしょうか？
　体内時計を整えること、生活習慣を整えること、睡眠環境を整えることが大切です！

体内時計を整える体内時計を整える 生活習慣を整える生活習慣を整える 睡眠環境を整える睡眠環境を整える

　暑い日が増えてきました。 熱中症にも注意しましょう！
予防のＰＯＩＮＴ

１．こまめに水分・塩分を補給する
　　外ばかりではなく、室内でも熱中症は発症します。のどの渇きを感じなくても、こまめに水分・塩分を補給しましょう。
　★�カフェインを含まない麦茶や水が適しています。スポーツドリンクは、糖分を含むので飲み過ぎに注意。
　　　�ジュースは喉の渇きが増すので要注意です。アルコールも水分補給に不向きで、利尿作用が強いため、かえって体の
水分が排出されてしまいます。アルコールを飲んだ後は十分水を飲むようにしてください。

２．暑さを避ける
　　適切にエアコンを使用し、外出時は日傘の使用や帽子の着用など、暑さを避ける工夫をしましょう。
３．周囲の人との距離をとって、適宜マスクをはずして休憩を
　�　気温・湿度の高い中でマスクをすると、熱中症のリスクが高くなるため注意が必要です。周囲の人との距離を十分とっ
たうえで（２ｍ以上）、マスクをはずして休憩することも熱中症の予防になります。
４．暑さに負けない体力をつける
　�　バランスのよい食事を心がけ、適度に運動したり、生活リズムの乱れにも気をつけ、暑さに負けない体力作りをし
ましょう。

♦♦できるところから取入れ、質の良い睡眠を目指しましょう！

　歯周病は初期には自覚症状がないため、進行してから気づくことが多く、歯を失う最大の原因となっています。
また糖尿病など様々な疾患の原因になると考えられています。この機会にぜひ検診を受けましょう。

今年度中に 40歳、50歳、60歳、70歳になる方に、
歯周疾患検診のお知らせを送りました。

コロナウイルスや夏の感染症…
色々ありますが

◆問合せ先　保健センター　☎８４－４４８６
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消費生活相談員通信
Shouhi Seikatsu Soudanin Tsushin
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～公的機関を名乗って訪れ、契約書面を持って行った～
　社会の中で必要な支援を受けられず、再び犯罪や非行を重ねてしまう人たちがいます。犯罪や非行か
らの立ち直りには、彼らを見守り支える地域社会のあたたかい心が必要です。
　皆さんの地域でも、様々な立場から立ち直り支援に協力する「更生保護ボランティア」が活動しています。

河内町更生保護女性会

更女だより
更生保護女性会とは、女性の立場から地域における犯罪予防の活動や子どもた
ちの健全育成のための子育て支援活動などを行うボランティア団体です。

犯罪や非行をした人の立ち直りを社会の中で見守り、
地域のチカラで支えていく。それが「更生保護」です。

　当会では今年も「社会を明るくする運動」に参加し、犯罪や
非行のない地域社会を築くための活動を続けています。
　皆様からご協力いただきます「愛の募金」は、子どもたちの
健全育成のための子育て支援活動などの経費にさせていただき
ます。どうぞご理解のうえ、ご協力をお願い申し上げます。
・愛の募金の使い道は
　昨年、皆様から寄せられた募金は、県内の下記施設へ教育資
材や図書、衣類などを施設の要望に応じて寄贈いたしました。
また、私たちの地域の犯罪予防活動にも役立たせていただいて
おります。

・水戸刑務所・茨城農芸学院・水府学院・水戸少年鑑別所・茨城
学園・茨城県福祉相談センター・( 更 ) 有光苑・茨城就業支援セ
ンター・茨城ダルク・茨城ダルク家族会・ＮＧＯ未来の子どもネッ
トワーク・就農支援基金・自立支援ホームみらい・女性シェルター

明るい地域社会づくりをめざす“愛の募金”にご協力を!!

☆ 
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児童クラブにマスクを寄贈しました。

〇相談事例

　訪問販売で高額な布団を契約させられた高齢女性が、金融機関へ連れていかれ、
お金をおろし、その場で代金を支払った。その後、公的機関の人間を装った別の
男性 2 人が訪問し「悪質商法がはやっているので、注意が必要です。
被害にあっていないか契約書を調べます。」と言われ、布団の契約書
を渡してしまい、そのまま連絡がつかなくなってしまった。

〇アドバイス

　契約書や領収書はとても大事です。決して渡さないでください。
■相談をしていないのに、公的機関から人が来ることはありません。
■ 契約書や領収書がないと相手がわからず、クーリング・オフもで

きなくなります。
■個人情報を利用され、次々と被害にあう危険性があります。

◆◆問合せ先◆◆　経済課　消費生活相談係　☎８４－６９７５
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町長の動静
～６月の主な行事～

１日　庁議
４日　議会定例会（11 日まで）

18 日　かわち直販センター再編検討委員会
19 日　 東京電力福島第一原子力発電所に保管

される処理水に係る意見交換会
20 日　牛久シャトーオープニングレセプション
30 日　 稲敷地方広域市町村圏事務組合水防協議会 

７月の納税等７月の納税等

全国瞬時警報システムの全国瞬時警報システムの
全国一斉情報伝達試験の実施全国一斉情報伝達試験の実施

固定資産税　　　　　　（２期）　 納付期限は国民健康保険税　　　　（１期）　　7 月 31 日後期高齢者医療保険料　（１期）　　　
※納税等は、便利な口座振替をご利用ください。

実際の災害とお間違えのないようご注意ください。
◆実施日時　８月５日（水）午前１１時
　※状況により放送を中止する場合があります。
◆問合せ先　総務課　☎ 84-6979

「行政書士無料相談会」開催
◆日時　７月 18 日（土）午前 10 時～正午
◆会場　河内町農村環境改善センター　営農相談室
◆内容　相続や遺言、農地法の許可、その他各種許認可
に関すること。どのような悩み、疑問にも丁寧にアドバ
イスいたします。※予約は、前日の午後５時まで
◆予約・問合せ先　茨城県行政書士会県南支部
　　　　　　　　　☎ 090-8509-3622（塚本）

河内町高齢者タクシー（実証実験）運行中 !!
　70 歳以上で自動車を運転できない方に、タクシーの初乗り運
賃（740 円）を助成します。詳しくは、お問い合わせください。
◆問合せ先　福祉課　☎８４－６９８１

８．３司法書士の日記念、相続無料電話相談会の実施
◆日　　時　　　令和２年８月３日（月）午前 10 時～午後３時
◆相談電話番号　☎ 029-212-4500 または 029-212-4515
◆相談内容　　　相続登記および遺産分割協議など相続に関するご相談
◆問合せ先　　　茨城司法書士会　☎ 029-225-0111
　〈司法書士の日とは〉
　明治５年 (1872 年 ) ８月３日、司法職務定制により司法書士の前進である代書人が誕生したこの日を
　記念日とし、司法書士制度の社会的意義を周知する機会としています。

ご自宅にある食品を「きずなＢＯＸ」に寄附してみませんか？
きずなＢＯＸとは、ご家庭にある食品をどなたでも寄附することのできる食品収集箱です。
寄附された食品は、必要としている福祉施設や児童養護施設などの支援に使われます。
◆寄附できる食品は？
　　缶詰、インスタント食品、レトルト食品など、常温保存可能、未開封で賞味期限が２カ月以上ある食品です。
　※要冷蔵、冷凍品、野菜・果物などの生鮮食品、割れやすい容器の食品など、寄附できない食品もあります。
◆どこに行けば寄附できる？
　　河内町福祉センター内に設置されています。寄附をされる際には、窓口へお声がけください。
◆問合せ先　河内町社会福祉協議会　☎ 84-2830

お弁当の調理・配達ボランティア
を募集しています
　ひとり暮らしの高齢者を対象にボランティアによる　
手作り弁当を提供しています。
◆活動日時　原則毎月第２・４金曜日
　　　　　　・調理ボランティア：午前９時～正午
　　　　　　・配達ボランティア：午前 11 時～正午
◆活動場所　中央公民館およびつつみ会館
◆問合せ先　河内町社会福祉協議会　☎ 84-2830
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