
Care
------------------------

介護

ちちょょ
っっくくらら 講座講座 フレイル予防フレイル予防 ⑦

おうちで出来る

上里町地域包括支援センター（高齢者いきいき課内）【☎35－1243】

いつまでも元気な体を維持することができるように
ちょっとしたストレッチや簡単にできる運動を紹介していきます！！

・タオルを持ち、両足を肩幅に開く。
・両手を前から上にあげて背伸びをする。
・背伸びの姿勢から、上半身を気持ちが良い所まで倒す。
・10～ 15秒／回を１～５セット行う。

＝＝得られる効果＝＝
背中、ウエストの引き締め・猫背予防・上半身の柔軟性の向上

＊フレイルとは加齢により心身が老い、衰えた状態のことで、「健康」と「要介護」の中間にある状態のことをいいます。

わき伸ばし

ふらつく方

は、椅子に

座って行い

ましょう。

【筋トレ時の注意点】
ゆっくりと行う！息を止めない！無理をしない！

左右交互に

行います！

①

②

～上里町国民健康保険および埼玉県後期高齢者医療制度ご加入の方へ～
特定健康診査・健康診査（個別健診）特定健康診査・健康診査（個別健診）のお知らせのお知らせ

▶対象者
①令和４年３月31日現在で、満40歳以上の国民健康保険の加入者
　②埼玉県後期高齢者医療制度の加入者
▶対象とならない方
　①令和３年度特定健康診査・健康診査（集団）を受診済の方
　②健診を希望しない旨のご連絡をいただいた方
　③予防検診（人間ドック）の助成申請をされている方
　④受診時に国民健康保険・後期高齢者医療制度に未加入の方（受診券が届いた場合でも、さかのぼって資格
喪失した場合は対象となりません）

　⑤その他除外理由に該当する方
　※お手元に受診券が届かない方は、お電話でお問い合わせください。
▶実施期間…10月１日㈮～令和４年２月28日㈪
　　　　　　※10月以降の開始の医療機関もあります。ご注意ください。
▶実施医療機関…本庄市児玉郡内の指定医療機関（受診券と同封の一覧表記載の医療機関）
▶健診費用…無料　
▶持ち物…受診券（個別用）・健康保険証
▶個別健診受診の流れ
①受診券が届いたら、ご本人が指定医療機関へ直接ご予約をしてください。
②健診当日必ず受診券と健康保険証を持参し、予約した医療機関で受診してください。
　③後日役場から健診結果が送付されます。
▶申込先・問合せ…健康保険課医療年金係【☎35‒1222】

　個別健診が今年度も実施されます。
　対象となる国民健康保険または後期高齢者医療制度加入中の方には９月下旬に受診券を発送しました。
　集団健診による特定健康診査・健康診査を受診できなかった方は、せびこの機会をご利用ください。
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対象となる方
○老齢基礎年金を受給しており、以下の要件を全て満たしている方
　・65歳以上である
　・世帯員全員が市町村民税非課税である
　・年金収入額とその他所得額の合計が約88万円
　　以下である
○障害基礎年金・遺族基礎年金を受給している方
　・前年の所得額が約462万円以下である

請求手続き
　対象者には、日本年金機構から請求手続きの案内が、順次届きます。同封のはがき（年金生活者支援
給付金請求書）を記入して提出してください。提出に添付書類は必要ありません。

問合せ…「給付金専用ダイヤル」
　　　　　【☎0570－05－4092（ナビダイヤル）】

年金生活者支援給付金の簡易請求書（はがき）について

■�見守りキーホルダーをご活用
ください

　高齢者が外出先で突然倒れたり保護された場合
に、印字された連絡先に登録番号を伝えると、身元
や緊急連絡先が確認でき、必要な対応を行うことが
できます。認知症状のある方には、服や持ち物に貼
り付けることができるシールも一緒にお渡ししてい
ます。

対象…�町内に住所のあるおおむね65歳以上の方で、
高齢者世帯の方、日中独居の方、認知症に
よる症状がある
方、急な発作の
恐れあるいは身
体上の慢性疾患
があり、日常生
活上注意が必要
な方等

費用…無料

申込・問合せ…高齢者いきいき課
　　　　　　　地域包括支援係【☎35－1243】

■ご存知ですか？「行政相談週間」
10月18日㈪～24日㈰

　この週間は、行政相談制度を広く広報し、国民の
皆さまにこの制度を利用していただくため、関係行
事を全国的に実施しています。
　町でも、総務大臣から委嘱された行政相談委員が
行政相談所を開設して、皆さまからの相談をお待ち
しています。
日時…10月22日㈮、午後１時30分～ 4時
会場…上里町コミュニティセンター
内容…福祉、道路、医療、保険、年金、郵便など
　　　※前記以外でも、偶数月に定例相談所（第１
　　　　木曜日）を開設しています。
　　　※この他、総務省関東管区行政評価局（きく
　　　　みみ埼玉）でも相談を受け付けています。
・行政苦情110番
　【☎０５７０－０９０１１０】
　【FAX０４８－６００－２３３６】
・インターネットによる行政相談受付

問合せ…町民福祉課社会福祉係【☎35－1224】

　日本年金機構や厚生労働省から、口座番号をお聞きしたり、手数料などの金銭を求めることはありません。

◀総務省ホームページ
　「インターネットによる行政相談」

日本年金機構や厚生労働省を装った不審な電話や案内にご注意ください。
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子育て世代包括支援センターからのお知らせ
問合せ…子育て共生課子育て支援係【☎35－1236】
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～目の不自由な方の職業自立を目指して～
県立特別支援学校塙保己一学園（盲学校）県立特別支援学校塙保己一学園（盲学校）

高等部専攻科入学者の募集高等部専攻科入学者の募集
　高等部専攻科（３年課程）では、視覚障害（全盲または弱視）の
10代から 60 代の方が、あん摩・マッサージ・指圧、はり、きゅ
うの技能を習得しています。
　卒業時には、国家試験の受験資格が得られます。
対　象…県内在住で次の条件のいずれにも該当する方

①両眼の矯正視力がおおむね０．３未満の方、または、矯
正視力が０．３以上の方で、盲学校の教育を受けること
が適当であると判断できる方（身体障害者手帳を未取得
の方も含む）
②高等学校を卒業した方、もしくは、令和４年３月卒業見
込みの方、または、同等以上の学力があると認められる
方

選考日…第１次募集：11月 26日㈮
　　　　第２次募集：令和４年２月 14日㈪
相談・見学…随時受け付けます。詳細はお問い合わせください。
問合せ…県立特別支援学校塙保己一学園（盲学校）高等部専攻科
　　　　（埼玉県川越市笠幡８５－１）
　　　　【☎０４９－２３１－２１２１】

神保原児童館神保原児童館

「親子体操教室」「親子体操教室」
日時…10月 30日㈯
　　　午前 10時～ 11時
会場…神保原児童館
対象…２～３歳の幼児と保護者
講師…立石　明子氏
定員…６組（先着順）
持物…水分補給用の飲み物
　　　タオル
参加費…無料
申込…10月４日㈪、午前９時か　　　
　　　ら電話または直接窓口へ
申込先・問合せ
神保原児童館【☎ 33－ 3621】
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子康健 ・ 育 て イ ン フォ メ ー シ ョン

【本庄市保健センター内☎23－3322】
診療科目…内科系疾患
診 療 日…日曜・休日・年末年始
　　　　　平日木曜日夜間
診療時間…午前９時～正午
午後１時～４時、午後７時～10時
（平日木曜日夜間は午後８時～10時）
※健康保険証を持参してください
※�夜間の診療は午後９時45分までに受付を
してください。

休日・夜間急患診療所 在宅当番医療機関
◆�診察は午前中のみとなります。また当番医は変更になる
場合もありますので、確認してからお出かけください。

休 日 の医療機関はこちらへ

10月 3日㈰ 彩北病院 ☎21－0111
10月10日㈰ 彩の丘クリニック ☎71－7166
10月17日㈰ あたご山クリニック☎22－8733
10月24日㈰ 黒岩整形外科医院 ☎34－0551
10月31日㈰ 小林クリニック ☎23－3371
11月 3日㈬ 恵南クリニック ☎24－0008

保健センター予定表 ☎33－255010月
13日㈬３歳６か月児健康診査
15日㈮１歳６か月児健康診査
18日㈪７・８か月児健康診査
19日㈫３・４か月児健康診査
20日㈬５歳児健康相談
25日㈪２歳６か月児健康診査
25日㈪赤ちゃん相談、ベビーマッサージ＆ヨガ講座

※健診対象者へ個別で通知いたします。
※赤ちゃん相談は「完全予約制」になりました。

♥�動画で学ぶ！健康長寿サポーター養成講座
対象者…町内在住の方　
内容…①生活習慣病予防などの健康づくり全般に関する講習動画を視聴する。
　　　②受講後、簡単な○×テストの実施。（10問中８問以上正解で合格）
準備…パソコンまたはスマートフォン、タブレット、インターネット回線
　　　※Ｗｉ-Ｆｉ環境推奨、データ通信にかかる費用は受講する方の負担となります。
　　　※インターネット環境がない方は保健センターへご相談ください。
申込期間…10月４日㈪～ 18日㈪
申込方法…下記の専用アドレスに以下の情報を直接入力し、メールを送信

してください。10月22日㈮に保健センターよりメールで講習
動画ＵＲＬを送付します。

　　　　　※申込者のみ閲覧できるよう限定的な公開となっています。
　　　　　【入力情報】①氏名　②住所　③生年月日　④電話番号

　　　　　　healthcare@town.kamisato.lg.jp

受講期間…10月25日㈪～ 11月25日㈭
回答期限…11月30日㈫　　　　　　　
健幸ポイント…期限内に回答し合格した方には、100ポイント付与します。

上里町上里町
たまる健★幸たまる健★幸
マイレージマイレージ

「健康長寿サポーター」とは
　健康長寿サポーター養成講習を
修了し、次の行動に取り組んでい
ただく方です。
（資格制度ではありません）
①自分の健康のため、食や運動な
どの生活習慣の改善を実践する
方
②生活習慣の改善に関する知識を
家族、友人、周りの皆に広めて
いただく方
※上里町では、376人の方がすで
に受講・登録されています！

申込専用
アドレス

♥�高齢者インフルエンザ予防接種
期　間…令和４年２月28日㈪まで
該当者
①65歳以上の方（昭和31年12月31日以前に生まれた方）
②60歳以上65歳未満の方　(昭和32年１月１日～昭和36年12月31日に生まれた方）
で、心臓、腎臓、呼吸器の機能またはヒト免疫不全ウイルスによる免疫機能の障害を
認定された身体障害者手帳１級の方
　※対象の方には９月下旬に予診票等をお送りします。
　　なお、実施期間中に65歳、60歳の誕生日を迎える方には順次通知いたします。
会　場…指定実施機関(通知に一覧表を同封)
料　金…自己負担額1,000円(生活保護世帯の方、東日本大震災被災者の方および中国残留邦人等支援受給者の方は無料)
回　数…実施期間内に1回　　　申　込…指定実施機関に直接申し込み

保健センターからのお知らせ　問合せ【☎33－2550】

◀専用アドレス
　QRコード
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