
暮らしの情報欄

日
本
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
大
学

　
　
　
　
　
　
　
　
公
開
講
座
を
開
催
し
ま
す
!!

令
和
４
年
度
第
２
回

　

大
学
と
町
と
の
連
携
事
業
と
し
て
、
日
本

ウ
ェ
ル
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
大
学
「
公
開
講
座
」
を

開
催
し
ま
す
！

▼�

日
時　
３
月
１
日
㈬　
午
後
１
時
30
分
～
３

時
30
分

▼�

場
所　
日
本
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
大
学 

第
１
キ
ャ
ン
パ
ス
（
旧
利
根
中
学
校
）

▼�

講
師　
日
本
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
大
学　

石
田　
良
恵　
氏

▼�

講
座
内
容　
「
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
！
」

　
現
在
、
我
が
国
で
は
１
０
０
歳
を
超
え
る
高

齢
者
が
昨
年
の
９
月
の
調
査
で
約
９
万
人
を
超

え
、
国
民
の
約
２
％
が
１
０
０
歳
以
上
で
す
。

そ
の
中
で
も
女
性
が
89
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

利
根
町
も
そ
の
点
で
は
現
在
45
％
以
上
が
高
齢

者
で
す
。

　
誰
で
も
歳
は
取
り
ま
す
が
、
い
か
に
元
気
に

自
分
の
体
力
で
生
き
抜
け
る
か
が
問
わ
れ
ま

す
。
寝
た
き
り
の
１
０
０
歳
か
、
健
康
で
明
る

く
生
き
て
い
る
か
に
は
個
人
差
が
大
き
く
、
日

常
生
活
で
の
健
康
へ
の
意
識
が
影
響
し
ま
す
。

　
今
か
ら
で
も
決
し
て
遅
く
あ
り
ま
せ
ん
。
自

分
の
生
き
方
、体
力
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
り
改
善
で
き
る
こ
と
が

多
々
あ
り
ま
す
。
筋
肉
を
つ
け
て
健
康
寿
命
を

延
ば
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
の
理
論
と
実
技

で
す
。

（
理
論�

）１
筋
肉
量
と
体
力　
２
運
動
と
免
疫
力

　
３
筋
肉
を
つ
け
る
た
め
の
栄
養
学

（
実
技�

）１
現
状
の
体
力
を
知
る
た
め
の
簡
単
な

　

�

体
力
測
定　
２
自
分
の
体
重
を
使
っ
た
自
宅

で
で
き
る
簡
単
な
筋
ト
レ　
３
効
果
の
あ
る

筋
ト
レ
の
継
続
に
必
要
な
条
件
に
つ
い
て

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
は
口
座
振
替
で
の
前
納
が
便
利
で
お
得
で
す

　
口
座
振
替
を
利
用
す
る
と
、
納
付
の
手
間
が
か
か
ら
ず
、
納
め

忘
れ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
口
座
振
替
で
は
早
割
や
前
納
を
し
て
い
た
だ
く
と
国
民

年
金
保
険
料
の
割
引
が
あ
り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
口
座
振
替
の
種
類
は
、
左
記
の
５
つ
の
方
法
か
ら
自
由
に
選
ん

で
お
申
し
込
み
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

振替方法 前納期間 申込期限 口座振替日
（※１） 納付額

割引額
備考

口座振替 現金前納
翌月末振替

（割引なし） 翌月末日 16,590 円 保険料の
割引なし

当月末振替
（早割） 当月末日 16,540 円 50 円

（※２）

本来の納付期限
より１カ月早く
納付
※口座振替のみ

６カ月前納
４～９月分 ２月末 ４月末

98,410 円 1,130 円 810 円 現金前納より
320 円お得10 ～翌年３月分 ８月末 10 月末

１年前納 ４～翌年３月分
２月末 ４月末

194,910 円 4,170 円 3,530 円 現金前納より
640 円お得

２年前納 ４～翌々年
３月分 381,530 円 15,790 円 14,540 円 現金前納より

1,250 円お得

▶国民年金保険料の口座振替について

　表内の割引額は令和４年度現在の保険料額による金額であり、令和５年度の割引額は変動する場
合があります。令和５年度の保険料額は、令和５年２月に日本年金機構から告示される予定です。
※１振替日が休日の場合は、翌営業日に振替されます。
※２当月末振替（早割）の割引額は、１カ月分当たりの金額となります。

▼�

問
い
合
わ
せ
先

・�

土
浦
年
金
事
務
所　
国
民
年
金
課

　
〒
３
０
０
‐
０
８
１
２

　
土
浦
市
下
高
津
２
‐
７
‐
29

　
☎
０
２
９
‐
８
２
５
‐
１
１
７
０

　

�

自
動
音
声
に
従
っ
て
【
２
】
の
あ
と

に
【
２
】
を
押
し
て
く
だ
さ
い
。

・�

保
険
年
金
課　
医
療
年
金
係

　
☎
68
‐
２
２
１
１
（
内
線
１
７
６
）

▼
申
込
方
法

　
「
国
民
年
金
保
険
料
口
座
振
替

納
付
（
変
更
）
申
出
書
」
に
必
要

な
事
項
を
記
入
・
押
印
（
金
融
機

関
へ
の
届
出
印
）
し
、
左
記
の
い

ず
れ
か
の
方
法
で
提
出
し
て
く
だ

さ
い
。

①
直
接
窓
口
へ
提
出
す
る
場
合

　
預
貯
金
口
座
を
お
持
ち
の
金
融

機
関
（
ゆ
う
ち
ょ
銀
行
を
含
む
）、

ま
た
は
お
近
く
の
年
金
事
務
所
へ

ご
提
出
く
だ
さ
い
。

※�

街
角
の
年
金
相
談
セ
ン
タ
ー
で

は
お
手
続
き
で
き
ま
せ
ん
。

②
郵
送
で
提
出
す
る
場
合

　
お
近
く
の
年
金
事
務
所
へ
郵
送

し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
窓
口
へ

の
提
出
や
郵
送
前
に
は
、
振
替
が

適
用
さ
れ
る
月
と
提
出
期
限
を
必

ず
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※�

申
出
書
は
役
場
保
険
年
金
課
や

年
金
事
務
所
の
窓
口
、
日
本
年

金
機
構
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内
に
あ

り
ま
す
。

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
納
め

忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
保
険
料

は
、特
別
徴
収
（
年
金
か
ら
の
天
引
き
）

ま
た
は
普
通
徴
収
（
納
付
書
や
口
座
振

替
に
よ
る
直
接
納
付
）
に
よ
り
、
個
人

ご
と
に
納
付
の
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
特
別
徴
収
と
な
っ
て
い
た

方
で
も
、
保
険
料
の
額
が
増
減
し
た
場

合
な
ど
に
、
一
時
的
に
普
通
徴
収
へ
変

更
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

新
た
に
加
入
（
年
齢
到
達・転
入
な
ど
）

と
な
っ
た
方
も
、
特
別
徴
収
が
開
始
と

な
る
ま
で
の
間
は
、
普
通
徴
収
と
な
り

ま
す
。

　
保
険
料
に
納
め
忘
れ
が
あ
る
と
、
督

促
状
や
催
告
書
が
送
付
さ
れ
、
督
促
手

数
料
や
延
滞
金
が
課
さ
れ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
滞
納
が
続
く
と
、
被
保
険
者

証
の
更
新
時
に
有
効
期
間
が
短
い
短
期

被
保
険
者
証
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す

の
で
、
保
険
料
は
忘
れ
ず
納
期
限
ま
で

に
納
付
し
て
く
だ
さ
い
。

▼�

問
い
合
わ
せ
先

　
保
険
年
金
課　
後
期
医
療
係

　
☎
68
‐
２
２
１
１
（
内
線
１
７
５
）

小
型
家
電
リ
サ
イ
ク
ル
の

　
　
　
　
　
　
　
　
お
知
ら
せ

　

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
の
小
型
家
電
を
リ
サ
イ
ク
ル
す
る

循
環
型
社
会
の
形
成
に
ご
協
力
く
だ

さ
い
。

　

個
人
情
報
が
含
ま
れ
る
場
合
は
、

消
去
し
て
か
ら
回
収
ボ
ッ
ク
ス
へ
お

入
れ
く
だ
さ
い
。

▼�

申
込
方
法　
役
場
政
策
企
画
課
地
域
振
興
係

へ
お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
☎
68
‐
２
２
１
１
（
内
線
３
３
２
）

▼�

申
込
期
限　
２
月
２４
日
㈮
／
受
付
時
間
：
午

前
８
時
３０
分
～
午
後
５
時
１５
分
（
土
・
日
曜

日
、
祝
日
を
除
く
）

▼
定
員　
20
名　

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
と
な
り
ま
す
。

▼
そ
の
他

・�

当
日
は
、
動
き
や
す
い
服
装
で
お
越
し
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
メ
モ
、
筆
記
用
具
、
運

動
靴
（
体
育
館
で
使
用
）、
タ
オ
ル
、
飲
み

物
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

・�

自
転
車
・
バ
イ
ク
で
お
越
し
の
方
は
、
大

学
第
１
キ
ャ
ン
パ
ス
駐
輪
場
を
ご
利
用
く

だ
さ
い
。
車
で
お
越
し
の
方
は
、
大
学
第

１
キ
ャ
ン
パ
ス
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
横
の
駐
車

場
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

・�

当
講
座
に
お
い
て
、
け
が
、
疾
病
、
そ
の

他
事
故
が
発
生
し
た
場
合
に
は
、
参
加
者

ご
自
身
の
責
任
と
な
り
ま
す
の
で
ご
了
承

く
だ
さ
い
。

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防
止
の

た
め
、
参
加
さ
れ
る
方
は
マ
ス
ク
の
着
用
、

手
指
消
毒
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

※�

感
染
症
拡
大
状
況
に
よ
っ
て
は
、
講
座
の
縮

小
開
催
ま
た
は
中
止
の
場
合
が
あ
り
ま
す
。

▼�

問
い
合
わ
せ
先　
政
策
企
画
課　
地
域
振
興

係　
☎
68
‐
２
２
１
１
（
内
線
３
３
２
）

知って実践！オーラルフレイル対策知って実践！オーラルフレイル対策
　コロナ禍でマスク生活が続いていますが、みなさんの
お口の健康は大丈夫ですか？
　お口の機能も、加齢とともに少しずつ低下していきま
す。これを「オーラルフレイル」（お口の中の虚弱）とい
い、この状態を放置しているとやがて全身の活力低下を
引き起こし、要介護状態を招くことがわかってきました。
ささいなサイン（図２参照）を見逃さず、今のうちにお
口の健康を取り戻しましょう。

図２

図１

（東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢作成葛谷雅文 : 日内誌
104: 2602-2607, 2015. より引用改変）（杉本研、楽木宏実ほか . 
2014）

東京大学高齢社会総合研究機構・田中友規、飯島勝矢ら . J Gerontol 
A Biol Sci Med Sci. 2018;73:1661-1667.

10 人程度集まればＯＫ。

みなさまの集いの場で具体的にお口の健

康チェックをしながら対策方法を伝授いた

します！出前講座へお申込みください。

保険年金課　後期医療係　
　　　　　　　　　☎６８－２２１１（内線１７８）

お申し込みはこちらへ　

※�

回
収
ボ
ッ
ク
ス
は
、
役
場
イ
ベ
ン
ト

ホ
ー
ル
内
の
階
段
下
に
あ
り
ま
す
。

▼�

問
い
合
わ
せ
先

　
生
活
環
境
課　
廃
棄
物
対
策
係

　
☎
68
‐
２
２
１
１
（
内
線
２
３
４
）
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