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申込みおよび問合せ　蘂94̶0051

今
月
の
健
康
俳
句　

春
寒
や
雲
の
迅
さ
に
お
く
れ
る
歩

宝
物
見
つ
け
に
今
日
も
老
い
の
足

木
村　

千
代
子

日
比
野　

文
子

※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
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朝食を食べて、元気に一日を始めましょう！

　朝食は食べていても、おにぎりだけやパンだけだったり、お
菓子を食事代わりにすることにも注意が必要です。ごはんやパ
ンなどの主食をはじめ、主菜、副菜を組み合わせてバランスの
とれた朝食をしっかり食べて、元気に一日を始めましょう。

　朝食は食べていても、おにぎりだけやパンだけだったり、お
菓子を食事代わりにすることにも注意が必要です。ごはんやパ
ンなどの主食をはじめ、主菜、副菜を組み合わせてバランスの
とれた朝食をしっかり食べて、元気に一日を始めましょう。

　朝食を食べると、眠っていた脳やからだが目覚めます。

　一方、朝食を食べないと、脳を働かせるエネルギーが不足し、勉強に身

が入らない、からだがだるい、集中力がないなどの症状が現れます。
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　私たちのからだには「体内時計」と呼ばれる機能があり、25時間の周期

で睡眠や体温、血圧、ホルモンの分泌などのリズムを刻んでいます。しかし、

一日は 24時間なので、このズレを調整する必要があります。朝日を浴び、

朝食をとると、この体内時計がリセットされ、一日の生活リズムが整います。

　夕食を食べる時間が遅かったり、寝る時間が遅くて朝ギリギリまで寝て

いたりすると、朝は食欲がわきにくいもの。だからといって朝食を抜き、

昼までの長い時間を空腹のままでいると、脳が働くためのエネルギーが不

足して午前中をぼんやり過ごすことになります。また、おなかが空いてい

ればイライラすることもあるでしょう。心身ともに健やかな毎日を過ごす

ためには、一日の生活リズムやよい生活習慣をきちんと身につけることが

大切です。

子ども世代
● 朝食にかかる時間を逆算して起きる。 ● 夜遅くのスマホやタブレットの使用は避ける。

● 休日も平日と同じ時間に起きる。

● 昼寝は30分を目安に午後3時には起きる。
● 昼間の活動と夜の睡眠にメリハリをつける。

若年世代

熟年世代勤労世代

　子どものフッ化物塗布、成人歯科健診を実施します。
日時　6月４日豸　午前 9時 30分から 11時 30分
場所　ほほえみプラザ 2階　保健センター
対象者　▽１歳から小学 3年生（予約不要）　
　▽大口町にお住いの 18歳以上の方　※要予約　
費用　無料
実施機関　尾北歯科医師会
協賛　愛知県歯科衛生士会尾張北部支部、
　大口町健康生きがい課
申込み期限　6月 2日貊まで
　健康生きがい課　蘂 94ー 0051

　

　

歯の健康センター

さ ら に …

早起き・早寝・朝ごはん早起き・早寝・朝ごはん

朝、決まった時間に起きて朝日を浴びる !朝、決まった時間に起きて朝日を浴びる !

「食育」は子どもだけじゃない 「食育」は子どもだけじゃない 

図書館では、関連した本の特別展示をしています。ぜひお立ち寄りください。

は子どもだけじゃない は子どもだけじゃない 食育

６月は食育月間です

図書館では、関連した本の特別展示をしています。ぜひお立ち寄りください。

きる

時に
リハリをつける

るる。

には起きる。● 睡眠の「質」を考える（寝具、照明、音など）。
● 休日の「寝だめ」はできないことを知る。
● 睡眠の「質」を考える（寝具、照明、音など）。
● 休日の「寝だめ」はできないことを知る。

今
月
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（健康生きがい課）

　

平
成
29
年
度
の
介
護
保
険
料
を
決
定
し

ま
し
た
。
介
護
保
険
料
決
定
通
知
書
を
全

て
の
65
歳
以
上
の
方
へ
6
月
に
送
付
し
ま

す
。
介
護
保
険
料
は
、
ご
本
人
と
そ
の
世

帯
の
住
民
税
課
税
状
況
や
収
入
・
所
得
に

応
じ
て
11
段
階
に
区
分
さ
れ
ま
す
。

介
護
保
険
料
の
お
支
払
い
に
ご
協
力
を　
　

　

介
護
保
険
制
度
は
、
保
険
料
と
公
費
で

運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
介
護
は
誰
に
で
も

起
こ
り
う
る
問
題
で
す
。
し
か
し
、
介
護

保
険
料
を
納
め
な
い
で
い
る
と
、
将
来
介

護
が
必
要
に
な
っ
た
時
、
介
護
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
に
制
限
が
か
か
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
将
来
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
て
も
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
保
険
料
の
納
め

忘
れ
が
な
い
よ
う
、
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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1
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と
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利
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己
負
担
に
な
り
ま

す
。
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1
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６
か
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滞
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す
る
と
、
保
険

給
付
が
一
時
差
し
止
め
と
な
り
ま
す
。
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く
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付
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ら
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納
保
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差
し
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れ
ま
す
。
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滞
納
が
2
年
以
上
続
く
と
、
介
護
保
険

料
を
遡
っ
て
納
め
る
こ
と
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。

　

介
護
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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区　分 対象となる方 保険料率 年額保険料

第 1段階
生活保護受給者および老齢福祉年金受給者
住民税非課税世帯で、課税年金収入額と合計所得金額の合計が 80万円以
下の方

基準額× 0.40 18,000 円

第 2段階 住民税非課税世帯で、課税年金収入額と合計所得金額の合計が 80万円以
上 120万円以下の方 基準額× 0.65 29,200 円

第 3段階 住民税非課税世帯で、課税年金収入額と合計所得金額の合計が 120万円を
超える方 基準額× 0.70 31,500 円

第 4段階 世帯内に住民税課税者がいる場合で、本人が住民税非課税かつ課税年金収入額と
合計所得金額の合計が 80万円以下の方 基準額× 0.80 36,000 円

第 5段階 世帯内に住民税課税者がいる場合で、本人が住民税非課税かつ課税年金収入額と
合計所得金額の合計が 80万円を超える方 基準額 45,000 円

第 6段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 125万円未満の方 基準額× 1.20 54,000 円

第 7段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 125 万円以上 190 万円
未満の方 基準額× 1.25 56,200 円

第 8段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 190 万円以上 290 万円
未満の方 基準額× 1.50 67,500 円

第 9段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 290 万円以上 500 万円
未満の方 基準額× 1.60 72,000 円

第 10段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 500 万円以上 1,000 万
円未満の方	 基準額× 1.75 78,700 円

第 11段階 本人が住民税を課税されており、合計所得金額が 1,000 万円以上の方 基準額× 1.85 83,200 円

【65歳以上の介護保険料基準額は、月額 3,750 円です。】

　

愛
知
県
介
護
支
援
専
門
員
実
務
研
修
受

講
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実
施
し
ま
す
。
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次
の
①
お
よ
び
②
に
該
当
す
る
方
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健
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療
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福
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問合せ先　健康生きがい課　介護高齢グループ　蘂 94ー0051


