
　

噛（
か
）ん
だ
り
、
飲
み

込
ん
だ
り
、
話
し
た
り
す

る
た
め
の
口
腔
機
能
が
衰

え
る
こ
と
を
指
し
、
食
生

活
に
支
障
を
及
ぼ
し
た

り
、
滑
舌
が
悪
く
な
る
こ

と
で
人
や
社
会
と
の
関
わ

り
の
減
少
を
招
く
こ
と
か

ら
、
全
体
的
な
フ
レ
イ
ル

（
※
１
）
進
行
の
前
兆
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
毎
日
元
気
に
過
ご
せ
る
健
康
づ
く
り
が
、

国
民
的
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ア
ス
ポ

プ
ラ
ス
「
健
康
特
集
」
で
は
、
県
民
の
皆
さ

ん
の
充
実
し
た
生
活
の
た
め
に
、
健
康
的
で

社
会
生
活
に
役
立
つ
情
報
を
提
供
し
ま
す
。

　
今
回
は
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
特
集

で
す
。

提供／
栃木県後期高齢者医療広域連合
☎︎ 028・627・6805
http://www.kouikirengo-tochigi.jp
企画・制作／下野新聞社営業局

栃木県後期高齢者医療広域連合

いつまでも元気に過ごすために

　（※１）フレイルとは、加齢に伴い心身機能
が低下した「虚弱」を意味する言葉で、「健康」
と「要介護」の中間の状態を言います

　

令
和
３
年
度
に
後
期
高

齢
者
健
診
を
受
け
た
栃
木

県
民
の
う
ち
、
低
栄
養
の

お
そ
れ
の
あ
る
方
（
Ｂ
Ｍ

Ｉ（
※
２
）
20
以
下
で
前
年

か
ら
２
㌔
以
上
体
重
減
少

し
て
い
る
方
）
は
、
後
期

高
齢
者
健
診
を
受
け
た
方

全
体
と
比
べ
て
「
半
年
前

に
比
べ
、
固
い
も
の
が
食

べ
に
く
く
な
っ
た
」「
お

茶
や
汁
物
で
む
せ
る
」
と

答
え
た
割
合
が
多
く
、「
健

康
状
態
が
良
い
」「
毎
日

の
生
活
に
満
足
し
て
い

る
」
と
答
え
た
割
合
が
少

な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

口
腔
機
能
の
状
態
が
全

体
的
な
フ
レ
イ
ル
に
影
響

を
及
ぼ
し
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
自
己
チ

ェ
ッ
ク
票
等
を
活
用
し
、

自
分
の
状
態
を
知
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
自
己
チ
ェ

ッ
ク
が
４
点
以
上
の
方

は
、
か
か
り
つ
け
歯
科
医

等
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

健康づくり体験談健康づくり体験談健康づくり体験談健康づくり体験談健康づくり体験談

栃木県後期高齢者医療広域連合総務課
申し込み・お問い合わせ先

〒320-0033宇都宮市本町3番9号　栃木県本町合同ビル 2階
TEL：028 ｰ 627 ｰ 6830

Eメール：soumu@kouikirengo-tochigi.jp

優秀作品はホームページなどで公表するほか、
川柳は後期高齢者医療のＰＲに使用します

健康づくりに関する川柳健康づくりに関する川柳健康づくりに関する川柳健康づくりに関する川柳健康づくりに関する川柳
応募方法・内容

・健康づくり体験談：「自分の健康管理法とそ
の効果」運動や食事、趣味などで、日頃の取り組
みとその効果を、題名と本文で原稿用紙２枚

［800 字］程度に記載。一人1 作品。
・健康づくりに関する川柳：「運動、食事、趣味を
通じた健康づくり」川柳（五・七・五調を基本と
する）に、作品に込めた想いや背景を100 字以
内でまとめたものを添付。一人3 作品まで。
※両方への応募も可。様式任意。必要事項（郵便番
号、住所、氏名、生年月日、電話番号）を添えて郵送ま
たはE メールにより下記へ送付。

後期高齢者医療制度に加入の本県の被保険者
（令和４年９月30 日現在）

令和４年９月30 日（必着）

①最優秀賞各１点②優秀賞各２点③佳作各３点
記念品（商品券）：体験談①２万円②１万円③２千円
　　　　　　　　川柳  ①１万円②５千円③１千円
・選に漏れた方から抽選でQUO カード500 円
分を贈呈
・結果発表は、令和５年１月頃

対 象 者

締 め 切 り

優秀作品・記念品

お口の健康

合計点数が、0〜 2点：危険性は低い
　　　　　　3点：危険性あり
　　　　　　4点以上：危険性が高い

〈予防をしよう〉
〜栃木県の滑舌改善プログラム〜

舌や頬、唇などの筋肉を鍛えて、口の動き
を良くします
〈チャレンジ法〉
①最初は、ゆっくり、はっきりと発音します
②次は、一文字を 3回繰り返して発音し、
　だんだんスピードを上げていきましょう

いちごも　ぎょうざも　とちぎの名産
　　　　ぎょうざも　いちごも　日本一

とちまるまるまる　三まるまる
　　　　　あわせてまるまる　六まるまる
歯みがきあとは、歯ブラシを歯ブラシ立てに、
　　　歯ブラシ立てかけた

いかんべー　よかんべー　がんばるべーレベル１

レベル２

レベル３

レベル４

〈自己チェックをしよう〉

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

「
３
つ
の
対
策
」

❶
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
ち
ま
し
ょ
う

❷
口
の
さ
さ
い
な
衰
え
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

❸
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う

　

全
体
的
な
フ
レ
イ
ル
予
防
に

は
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
対
策

に
加
え
、運
動
・
社
会
参
加
が

大
切
で
す
。友
人
・
知
人
と
交

流
や
運
動
の
機
会
を
つ
く
り
、

い
き
い
き
と
生
活
し
ま
し
ょ
う
。

◉オーラルフレイルは、自分では気づかないうちに進行していますので、定期的な歯科健診を受け
ることが大切です。歯科健診の実施の有無や詳細については、お住まいの市町にご確認ください。

（※２）〈体重㎏〉÷〈身長mの 2乗〉で算出される肥満度をみる値です

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は

栃
木
県
の
現
状

オーラルフ
レイル

オーラルフ
レイル

やわらかいもの
を食べる噛む機能の低下

口腔機能の低下

噛めない

心身機能の低下

半年前に比べて噛めなくなった お茶等でむせる 健康状態が良い 毎日の生活に満足している
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□半年前と比べて、固いものが食
　べにくくなった

□お茶や汁物でむせることがある
□義歯を入れている
□口の渇きが気になる
□半年前と比べて、外出が少なく
　なった

□さきイカ・たくあんくらいの堅
　さの食べ物を噛むことができる

□ 1日に 2回以上、歯を磨く
□１年に１回以上、歯医者に行く
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子どもの居場所のために

子どもを育てる社会教育で
大臣表彰を受ける
　益子純夫さん（89） ＝小山市

　

中
学
校
長
を
退
職
後
、
１
９

９
７
年
か
ら
間
々
田
地
区
の「
子

ど
も
土
曜
体
験
広
場
」
と
そ
れ

に
続
く
「
放
課
後
子
ど
も
教

室
」
を
月
２
回
開
催
し
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
で
子
ど
も
た
ち
の
安

全
安
心
な
居
場
所
づ
く
り
と
育

成
に
努
め
て
き
ま
し
た
。「
子

ど
も
た
ち
が
好
き
だ
か
ら
、
苦

に
な
ら
な
か
っ
た
」
と
笑
い
ま

す
。

　

昨
年
、
社
会
教
育
功
労
者
と

し
て
文
部
科
学
大
臣
表
彰
も
受

け
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
休
止

し
て
い
た
教
室
も
、
夏
休
み
明

け
か
ら
再
開
予
定
。「
体
力
的

に
子
ど
も
た
ち
の
相
手
を
す
る

の
は
難
し
い
。
指
導
員
や
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
人
た
ち
に
自
分
の

持
っ
て
い
る
経
験
を
伝
え
て
い

き
た
い
。
こ
の
地
域
の
子
ど
も

た
ち
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
を

続
け
て
、
地
域
に
恩
返
し
し
た

い
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

手芸や工作
楽しみ指導

長年にわたり図画工作や手芸を指導
　湯澤トヨさん（88）　＝栃木市

　

小
学
校
教
諭
の
時
か
ら
図
工

教
育
に
力
を
注
ぎ
ま
し
た
。
定

年
退
職
後
は
、
市
内
の
ポ
ス

タ
ー
コ
ン
ク
ー
ル
審
査
委
員
長

な
ど
を
歴
任
す
る
傍
ら
、
小
中

学
校
の
図
工
の
特
別
授
業
や
子

ど
も
会
、
高
齢
者
・
介
護
施
設

で
講
座
を
開
催
。「
折
り
紙
や

紙
工
作
、
手
芸
な
ど
を
指
導
し

ま
し
た
。
受
講
者
と
の
触
れ
合

い
、
喜
ん
で
く
れ
る
こ
と
が
う

れ
し
い
」

　

小
さ
い
こ
ろ
か
ら
も
の
作
り

が
好
き
で
、
続
け
て
い
る
手
芸

で
は
近
く
、
長
女
と

親
子
展
を
開
く
予

定
。「
手
は
第
２
の

脳
と
い
わ
れ
ま
す
。

手
先
を
使
っ
て
物

を
作
る
こ
と
は
健

康
に
も
い
い
ん
で

す
」

　

家
庭
教
育
学
級

な
ど
、
要
請
が
あ
れ

ば
講
師
を
引
き
受

け
る
つ
も
り
。「
頼

ま
れ
る
と
断
れ
な

い
。
体
が
元
気
な
限

り
は
続
け
た
い
」
と

意
欲
満
々
で
す
。

大好きなゴルフで挑戦状

年間 150 回以上ラウンドする
　仲山ヨネさん（89）
　　　　　　　＝高根沢町

　

ゴ
ル
フ
を
始
め
た
の
は
40
歳

の
時
。
亡
く
な
っ
た
夫
・
正
雄

さ
ん
が
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
を
買
っ

て
き
た
こ
と
が
き
っ
か
け
。
学

生
時
代
か
ら
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を

続
け
て
い
て
、
運
動
は
好
き

だ
っ
た
と
振
り
返
り
ま
す
。

　

と
に
か
く
ゴ
ル
フ
が
大
好
き

と
話
し
ま
す
。「
ス
コ
ア
が
い
い

と
楽
し
い
。い
ろ
い
ろ
な
人
と

も
知
り
合
い
に
な
れ
る
こ
と
も

う
れ
し
い
」。昨
年
の
ラ
ウ
ン
ド

数
は
１
６
５
回
。「
年
間
２
０
０

回
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
」
と

毎
年
１
５
０
回
を
超
え
る
ラ
ウ

ン
ド
を
楽
し
み
ま
す
。
県
知
事

盃
や
競
技
会
な
ど
に
も
出
場
、

ア
ス
リ
ー
ト
（
競
技
者
）
と
し

て
も
挑
戦
を
続
け
て
い
ま
す
。

一
昨
年
暮
れ
に
ク
ラ
ブ
を
新
調

し
ま
し
た
。
ベ
ス
ト
ス
コ
ア
は

83
打
。「
ゴ
ル
フ
は
生
活
の
中

心
。歩
け
る
う
ち
は
続
け
た
い
。

夢
は
エ
イ
ジ
シ
ュ
ー
ト
」

美術の喜び伝え続ける

絵画教室を開いて 28 年
　丸山悦郎さん（88）　＝芳賀町

　

美
術
教
諭
と
し
て
の
経
験
を

世
の
中
に
還
元
し
、
生
涯
学
習

と
美
術
文
化
に
貢
献
し
た
い

と
、
退
職
後
に
絵
画
教
室
を
開

き
ま
し
た
。「
興
味
と
関
心
が
あ

れ
ば
誰
で
も
絵
は
描
け
ま
す
。

教
室
で
は
今
ま
で
一
人
も
描
け

な
か
っ
た
人
は
い
ま
せ
ん
」。現

在
は
小
中
学
生
か
ら
80
代
ま
で

30
人
以
上
が
学
ん
で
い
ま
す
。

　

一
昨
年
に
は
自
身
の
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
か
ら
棟
方
志
功
や
川
上

澄
生
の
作
品
９
点
を
町
に
寄

贈
。
昨
年
、
町
内
で
一
般
公
開

さ
れ
ま
し
た
。「
手
放
す
の
は

ず
い
ぶ
ん
悩
み
ま
し
た
が
、
公

開
さ
れ
た
作
品
を
見
て
多
く
の

人
が
喜
ん
で
く
れ
た
。
寄
贈
し

て
よ
か
っ
た
」
と
話
し
ま
す
。

「
絵
を
描
く
こ
と
は
高
齢
に

な
っ
て
も
で
き
ま
す
。
興
味
を

持
っ
た
ら
始
め
て
ほ
し
い
。
人

生
に
と
っ
て
素
晴
ら
し
い
こ
と

と
な
る
は
ず
で
す
」

生きがい持ち歩む 　「健康長寿」への道生きがい持ち歩む 　「健康長寿」への道

　「ASPO の感想」又は「広報に関するアイ
デアやご意見（※）」をお寄せください。抽選
で各 2組 4 名様に温泉施設入浴券をプレゼ
ントします。
【対象施設】①ホテルサンバレー那須②まほ
ろばの湯　湯親館③宮の街道温泉　江戸遊④
お丸山ホテル⑤千本松温泉⑥鹿の湯
【応募方法】はがきに郵便番号・住所・氏名・
年齢・職業・電話番号・希望する施設の番号
と、「ASPO の感想」又は「広報に関するア
イデアやご意見」を記入し、〒 320-0033 宇
都宮市本町 3-9 栃木県本町合同ビル 2階　栃
木県後期高齢者医療広域連合「読者プレゼン
ト係」まで。8月26日（金）消印有効。
○必ず１つ、希望する施設の番号を記入ください。
○当選者は賞品の発送をもって代えさせていただきます。
○個人情報は取りまとめ及び賞品の発送にのみ使用します。
※広域連合では、後期高齢者医療制度のよりわかりやすい情
報伝達を目指しています。皆さまの「広報に関するアイデア
やご意見」をお寄せください。

♢温泉施設入浴券プレゼント♢

　加齢とともに、筋力や運動能力が低下する状態のことを
「フレイル」と言います。早い時期から運動習慣を身につけ、
「フレイル」を予防しましょう。
　「ウィズまごダンス」は、栃木県が「フレイル」予防の
目的で考案したダンスです。

家庭内や地域で、少しずつ、無理なく、自分のペースで身体を動かしてみましょう

You TubeYou Tube
「栃木県チャン「栃木県チャン
ネル」ネル」で配信中で配信中

❶ステップＡ
（骨盤の運動・腰痛予防） ❷ひざのストレッチ ❸レッグ＆ピース

（肩と脚の運動）
❹手足・逆クロス

（頭の体操・全身運動）

基本の動作基本の動作

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
て
30
年
に
な
る
。
初

め
は
ジ
ム
に
通
っ
て
い
た
が
、
定
年
後
は
自
宅
で
ダ

ン
ベ
ル
や
バ
ー
ベ
ル
を
使
っ
て
、
週
３
日
全
身
を
鍛

え
て
い
る
。
お
陰
で
筋
肉
も
付
き
太
り
に
く
い
体
質

に
な
っ
た
。
ま
さ
に
「
継
続
は
力
な
り
」
で
あ
る
。

　

そ
し
て
高
齢
に
な
る
と
、
ど
ん
な
に
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
続
け
て
い
て
も
、
筋
力
の
衰
え
を
止
め
る
こ
と

は
出
来
な
い
。
し
か
し
、
同
年
代
の
運
動
を
し
な
い

人
達
に
比
べ
れ
ば
、
筋
力
の
低
下
速
度
は
、
筋
ト
レ

を
続
け
て
い
る
お
陰
で
緩
や
か
に
な
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
夫
婦
で
毎
日
40
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行

っ
て
い
る
が
、
体
調
が
悪
い
時
に
は
適
度
に
休
む
こ

と
も
長
く
続
け
て
い
く
た
め
の
「
コ
ツ
」
だ
と
思
う
。

　

こ
れ
か
ら
も
夫
婦
で
無
理
な
く
運
動
を
続
け
、
一

日
で
も
長
く
健
康
寿
命
を
伸
ば
し
て
い
き
た
い
。

さくら市・内山　正さん（78）

わたし流健康管理術（抜粋）

優秀賞

　

毎
日
元
気
に
過
ご
せ
る
健
康
な
身
体
を
維
持

す
る
た
め
に
は
、「
身
体
を
動
か
す
こ
と
」と「
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
」
が
基
本
で
す
。

　

私
は
30
歳
代
か
ら
ラ
ジ
オ
体
操
を
始
め
て
、

88
歳
に
な
る
い
ま
も
続
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
30
年
以
上
続

け
て
い
ま
す
。
何
で
ラ
ジ
オ
体
操
と
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
か
と
云
う
と
、
私
は
野
球
、
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、
テ
ニ
ス
、
卓
球
な
ど
、

ス
ポ
ー
ツ
の
球
技
は
ど
れ
を
と
っ
て
も
下
手
な

の
で
す
。
そ
こ
で
球
技
が
駄
目
な
ら
、
ど
こ
で

も
直
ぐ
に
や
れ
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
が
い
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
は
じ
め
ま

し
た
。

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
近
く
の
公
民
館
で
や
っ
て
い

る
が
、毎
朝
、午
前
６
時
30
分
前
に
ラ
ジ
オ
の
電

源
を
い
れ
、音
量
を
調
節
し
て
待
つ
こ
と
数
分
。

い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー
４
～
５
人
が
集
ま
っ
て
く

る
。
ラ
ジ
オ
体
操
が
身
体
に
良
い
の
は
、
人
の

身
体
に
３
０
０
ぐ
ら
い
あ
る
と
い
わ
れ
る
筋
肉

が
、
全
部
動
く
よ
う
に
組
み
立
て
ら
れ
て
い

て
、
普
段
使
わ
れ
て
い
な
い
筋
肉
を
伸
び
縮
み

さ
せ
、足
腰
の
柔
軟
性
に
役
立
た
せ
て
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
の

が
、
身
体
づ
く
り
の
基
本
の
栄
養
で
す
。
蛋
白

質
・
脂
肪
・
炭
水
化
物
の
三
要
素
と
ビ
タ
ミ
ン
、

無
機
質
な
ど
の
補
給
で
す
。

　

因
み
に
、
私
の
朝
食
は
、
乾
燥
大
豆
・
乾
し

ク
ル
ミ
・
乾
し
ぶ
ど
う
・
食
べ
る
小
魚
・
チ
ー
ズ
・

バ
ナ
ナ
・
も
や
し
・
乾
燥
し
じ
み
・
す
り
ご
ま
・

麩
・
わ
か
め
・
と
ろ
ろ
昆
布
・
酒
か
す
・
凍
み

豆
腐
・
梅
干
・
酢
・
味
噌
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
そ

し
て
季
節
の
果
物
な
ど
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
ど

の
品
も
少
量
で
す
。
全
部
あ
わ
せ
て
も
３
０
０

～
４
０
０
グ
ラ
ム
ほ
ど
で
す
。
昼
食
と
夕
食
は

焼
き
魚
、
肉
入
り
野
菜
炒
め
、
御
飯
、
味
噌
汁
。

週
に
２
～
３
回
は
麺
類
で
す
。
１
日
約
２
リ
ッ

ト
ル
の
水
も
飲
み
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
栄
養
管

理
を
し
て
く
れ
る
妻
に
は
感
謝
で
す
。

　

高
齢
者
の
一
人
ひ
と
り
が
健
康
に
な
れ
ば
、

国
の
保
険
財
政
に
寄
与
で
き
る
は
ず
で
す
。
毎

日
元
気
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
た
い
。

さ
く
ら
市
・
大
場　

文
彦
さ
ん
（
88
）

健
康
づ
く
り
は

　
　
運
動
と
食
事　
　（
全
文
）

　広域連合では毎年、制度加入者を対象に
「健康づくり体験談」を募集し、優秀作品
をホームページで紹介しています。今回は
2021 年の受賞作品の中から、最優秀賞、
優秀賞の作品をご紹介します。広域連合の

ホームページでは全ての受賞作品を読むこ
とができますので、ぜひご覧ください。
※取組による効果は、個人の体験によるもので
す。また、作品の内容は応募時のものです。

2021年「健康づくり体験談」最優秀賞2021年「健康づくり体験談」最優秀賞 　ご高齢になっても、ボランティア活動や
経験を生かして社会貢献活動などに取り組
み、地域で活躍されている方がたくさんい

ます。そうした方々の活動を紹介し、生き
がいや健康長寿の秘けつを教えていただき
ました。

　

め
で
た
く
？
後
期
高
齢
者
の
仲
間
入
り
を
し
た
の

で
、毎
日
行
っ
て
い
る
こ
と
を
振
り
返
っ
て
み
た
い
。

　

早
寝
早
起
き
は
３
文
の
得
と
言
わ
れ
る
が
、
夜
９

時
頃
に
は
寝
る
の
で
朝
も
早
く
起
き
ら
れ
る
。体
重
・

血
圧
・
体
温
を
測
り
、食
事
内
容
も
記
録
す
る
。
ヨ
ー

グ
ル
ト
や
キ
ウ
イ
、
玉
ね
ぎ
を
毎
日
食
べ
る
よ
う
心

掛
け
て
い
る
。
朝
食
後
は
、
テ
レ
ビ
体
操
と
ラ
ジ
オ

体
操
を
欠
か
さ
ず
20
分
の
運
動
を
行
う
。
更
に
、
散

歩
な
ら
１
万
歩
、
自
転
車
な
ら
10
キ
ロ
以
上
を
目
標

に
、
出
か
け
る
機
会
を
作
る
よ
う
心
掛
け
て
い
る
。

　

ま
た
、
年
１
回
の
生
活
習
慣
病
健
診
と
３
か
月
に

１
度
の
歯
科
受
診
を
健
康
管
理
に
活
か
し
て
い
る
。

　

気
負
わ
ず
普
通
の
こ
と
と
し
て
、
こ
れ
か
ら
も
続

け
孫
の
え
が
お
に
癒
さ
れ
な
が
ら
、
セ
カ
ン
ド
ラ
イ

フ
を
健
康
に
楽
し
み
た
い
。

宇都宮市・海老原　昇さん（76）

我が日常…毎日の生活（抜粋）

優秀賞

　

私
の
健
康
法
は
、
自
己
流
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

発
端
は
健
康
診
査
で
高
血
圧
と
腎
機
能
の
低
下
を
指

摘
さ
れ
、
医
師
か
ら
「
適
度
な
運
動
と
塩
分
控
え
め

の
食
生
活
」
の
指
導
を
受
け
た
か
ら
で
す
。

　

歩
行
の
数
値
は
１
日
の
ト
ー
タ
ル
と
割
り
切
り
、

都
合
の
つ
く
時
に
１
日
何
回
で
も
歩
き
出
す
習
慣
を

つ
け
ま
し
た
。
ま
た
歩
行
方
法
も
高
齢
に
よ
る
歩
速

や
歩
巾
の
低
下
防
止
に
、
４
ｍ
の
ガ
ー
ド
レ
ー
ル
を

活
用
し
通
過
時
間
を
計
測
し
て
い
ま
す
。
呼
吸
方
法

も
、
負
荷
の
加
減
や
歩
数
で
呼
吸
数
を
調
整
す
る
な

ど
し
て
、
心
肺
機
能
の
活
性
を
促
し
て
い
ま
す
。

　

自
己
流
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
食
事
管
理
が
相
俟
っ
て

か
、
血
圧
が
１
２
０
台
を
維
持
す
る
迄
に
成
り
ま
し

た
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
人
生
の
歩
み
と
共
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
行
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

宇都宮市・唐澤　照雄さん（86）

自己流ウォーキングを楽しむ（抜粋）

優秀賞



宇都宮市 保険年金課 028-632-2307
足利市 保険年金課 0284-20-2184
栃木市 保険年金課 0282-21-2137
佐野市 医療保険課 0283-20-3024
鹿沼市 保険年金課 0289-63-2125
日光市 保険年金課 0288-21-5110
小山市 国保年金課 0285-22-9413
真岡市 国保年金課 0285-83-8593
大田原市 国保年金課 0287-23-8857
矢板市 健康増進課 0287-43-1118
那須塩原市 国保年金課 0287-62-7129
さくら市 市民課 028-681-1116
那須烏山市 市民課 0287-83-1116
下野市 市民課 0285-32-8895
上三川町 住民課 0285-56-9134
益子町 住民課 0285-72-8848
茂木町 住民課 0285-63-5626
市貝町 町民くらし課 0285-68-1114
芳賀町 住民課 028-677-6038
壬生町 住民課 0282-81-1832
野木町 住民課 0280-57-4136
塩谷町 住民課 0287-45-1118
高根沢町 住民課 028-675-8141
那須町 住民生活課 0287-72-6909
那珂川町 住民課 0287-92-1112

●申請など窓口業務はお住まいの市町担当窓口へ

●制度全般、保険料の決定、資格管理、保健事業
については、広域連合へ　　☎ 028-627-6805

　市町の窓口や金融機関などで納付書により納めている方は、納め忘れ
防止などに役立つ口座振替をご利用ください。
　手続きについては、お住まいの市町担当窓口へお問い合わせください。

　令和４・５年度保険料のお知らせ
　保険料率は、高齢化の進展や医療技術の進歩などによる医療費の増加に対応する
ため、２年に一度見直されることとなっています。

広
域
連
合
か
ら
の
お
知
ら
せ

保険料の納付は口座振替が便利です

　

令
和
４
年
10
月
１
日
か

ら
、
一
定
以
上
の
所
得
の
あ

る
方
は
、
現
役
並
み
所
得
者

（
窓
口
負
担
割
合
３
割
）
を

除
き
、
医
療
費
の
窓
口
負
担

割
合
が
１
割
か
ら
２
割
に
な

り
ま
す
。

◇ 

医
療
費
の
窓
口
負
担
が
変
わ
り
ま
す

　

令
和
４
年
７
月
下
旬
に
交

付
さ
れ
る
保
険
証
は
、
有
効

期
間
が
８
月
１
日
か
ら
９
月

30
日
ま
で
で
、
色
は
黄
色
で

す
。

　

令
和
４
年
９
月
下
旬
に
交

付
さ
れ
る
保
険
証
は
、
有
効

期
間
が
10
月
１
日
か
ら
来
年

７
月
31
日
ま
で
で
、
色
は
藤

色
で
す
。

◇ 

令
和
４
年
度
は

　 

保
険
証
が
２
回
交
付
さ
れ
ま
す

年度 令和２・３年度 令和４・５年度
均等割額 43,200 円 43,200 円（変更なし）
所得割率 8.54％ 8.54％（変更なし）

賦課限度額 640,000 円 660,000 円

マイナンバーカードを利用しませんかマイナンバーカードを利用しませんか
カードをつくると今ならマイナポイントが最大 20,000円分もらえます !!
　《マイナポイント第２弾の内容》
①マイナンバーカードを新規取得した方⇒最大 5,000円相当のポイント
②健康保険証として利用登録を行った方⇒　　 7,500円相当のポイント
③公金受取口座の登録を行った方　　　⇒　　 7,500円相当のポイント
※①は 2022 年 1月 1日から、②・③は 2022 年 6月 30 日から開始済

2022 年 9月末までにカードを申請いただいた方が対象です。
ぜひお早めにお申し込みください !!

マイナンバー総合ダイヤル
☎︎ 0120-95-0178

平　 日　9 時 30分〜 20時 00 分
土日祝　9時30分〜17時30分（年末年始を除く）

マイナンバーカードのお問い合わせ

マイナンバー総合サイト
https://www.kojinbango-card.go.jp

公式サイト

お問い合わせ

とちまるくん©栃木県

とちまるくん©栃木県

より多くの情報
に基づいた

より多くの情報
に基づいた

より良い医療が
受けられる！

より良い医療が
受けられる！ 見 本見 本

2 回目（藤色） 1回目（黄色）

健康保険証とし
て使える！

健康保険証とし
て使える！
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