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　加齢に伴い食欲が落ちたり、食事の支度が負担にな
ったりと、必要な栄養を取りづらくなります。１日３
食しっかり食べるように、心がけましょう。
■肉・魚・卵・大豆製品などたんぱく質を欠かさずに！
　体に必要なたんぱく質の必要量（推奨量）は、65歳以
上になっても変わりません。高齢期は消化吸収機能が
低下する分、これまで以上に積極的にたんぱく質を取
る必要があります。食事からしっかりたんぱく質を取
りましょう。缶詰やレトルト、冷凍食品など、加工食品・
保存食品なども上手に活用し、バランスの良い食事を
心がけましょう。

しっかり食べて低栄養予防

シシニニアアラライイフフ
60歳からの

 高齢福祉課（ 262・9038）

　また、体力や免疫力を落とさないよう、エネルギー
の元となる糖質・脂質を適度に取ることも大切です。
なお、食事制限を受けている人は、主治医に相談しま
しょう。

 介護予防センター（ 264・7270）

■	高齢者の特徴
□水分をためる筋肉量が少なく、体内の水分量が

不足しやすい
□喉の渇きや暑さを感じにくい
□トイレを気にして水分を控える傾向がある
※天気が悪い時期は外出機会が減り、特に活動量
が低下しやすくなります。

■	水分のとり方
□１日当たり1.5ℓを目安に水分を取る
□時間を決めて小まめに水分を取る
□外出時も水筒やペットボトルを持参する
□「寝る前だから」、「トイレが近くなるから」

と水分補給を我慢しない

①つま先の上げ下げ ②片足上げひざ伸ばし

※「ふじみんぴんしゃん体操」の詳細は、市ホーム
ページ（QRコード）をご覧ください。

■	ふじみんぴんしゃん体操で適度な運動を

　新型コロナウイルス感染症感染予防のため、外
出を控える生活が続いていますが、これからの暑
い季節に向けて心配されるのが、熱中症です。
　例年は、暑い季節になるにつれ、暑さに徐々に
慣れる「暑

しょねつ
熱順

じゅんか
化」が行われます

が、ことしは外出機会が減って
いるため、汗をかいて体の熱を
逃がす「夏の体」への準備が十分
にされず、熱中症になるリスク
が高まりやすくなっています。

　また、マスクを着けて過ごす生活では、マスク
内の湿度が上がっていることで喉の渇きを感じづ
らく、知らないうちに脱水が進むことも、熱中症
になるリスクにつながります。
　さらに、脱水状態で活動量が低下すると、心臓
から遠い部位の血管で血の塊が作られやすくなり
ます（エコノミークラス症候群）。その血の塊がは
がれ、肺や心臓の血管に詰まることで肺塞栓症や
心筋梗塞を起こします。しっかりとした水分補給
と適度な運動で予防しましょう。

暑くなる時期の「熱中症」や「エコノミークラス症候群」に注意！

19
市報
ふじみ野 2020.6

　

ア
ー
ト
発
見
発
信

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
ス
タ
ッ
フ

　
市
内
の
ア
ー
ト
に
関
す
る
取
り
組
み

や
場
所
、
人
な
ど
の
情
報
を
紹
介
す
る

冊
子
づ
く
り
を
す
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
ス

タ
ッ
フ
を
募
集
し
ま
す
。

　
ま
た
、お
す
す
め
の
お
店
や
文
化・芸

術
、
ア
ー
ト
活
動
な
ど
に
関
す
る
情
報

も
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

※
自
薦・他
薦
を
問
い
ま
せ
ん
。

活
動
内
容
　
冊
子「
ふ
じ
み
野
ア
ー
ト

88
ｖ
ｏ
ｌ
．
６
」発
行
の
た
め
の
取

材
、
記
事
作
成
、
編
集
な
ど

※
来
年
２
月
ま
で
に
５
回
程
度
会
議
開

催
予
定
。

活
動
期
間
　
来
年
２
月
頃
ま
で

謝
礼
　
記
事
１
件
作
成
に
つ
き

　
５
０
０
０
円

対
象
　
高
校
生
以
上

申
込
方
法
　
６
月
４
日
㈭
～
19
日
㈮
に

電
話
か
メ
ー
ル
で
申
し
込
む

 

文
化・ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

　

２
６
２・８
１
２
４

　

b
unka@

city.fujim
ino

.
saitam

a.jp

第
52
回
シ
ラ
コ
バ
ト
賞

候
補
者
の
推
薦

　
住
み
よ
い
地
域
社
会
の
実
現
の
た
め

に
活
動
を
し
て
い
る
個
人・団
体
を
対

象
に
彩
の
国
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議
会
が
シ

ラ
コ
バ
ト
賞
の
候
補
者
を
募
集
し
ま
す
。

募
集
期
間
　
６
月
１
日
㈪
～
30
日
㈫

申
込
方
法
　
協
働
推
進
課（
市
役
所
本

庁
舎
２
階
）に
あ
る
推
薦
書
を
提
出

す
る

 

協
働
推
進
課

２
６
２・９
０
１
６

ア
ー
ト
フ
ェ
ス
タ

実
行
委
員
会
ス
タ
ッ
フ

　
音
楽
と
ア
ー
ト
の
祭
典「
ア
ー
ト
フ
ェ

ス
タ
ふ
じ
み
野
」の
実
行
委
員
会
ス
タ
ッ

フ
を
募
集
し
ま
す
。市
内
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

や
大
学
な
ど
が
参
加
す
る
イ
ベ
ン
ト
の

企
画
か
ら
運
営
ま
で
、
ア
ー
ト
な
空
間

づ
く
り
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

開
催
予
定
日
時
　
11
月
15
日
㈰

　
午
前
９
時
30
分
～
午
後
５
時

会
場
　
産
業
文
化
セ
ン
タ
ー
、
ソ
ヨ
カ

ふ
じ
み
野

第
１
回
実
行
委
員
会
　

6
月
下
旬

申
込
方
法
　

6
月
4
日
㈭
～
19
日
㈮
に

電
話
か
メ
ー
ル
で
申
し
込
む

 

文
化・ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

　

２
６
２・８
１
２
４

　

b
unka@

city.fujim
ino

.
saitam

a.jp

市
民
農
園
の
利
用
者

　
市
内
に
７
カ
所（
元
福
岡
、
駒
林
、

東
台
第
１
・
２
、
苗
間
、
西
鶴
ケ
岡
第

１・２
）あ
る
市
民
農
園
の
利
用
者
を
募

集
し
て
い
ま
す
。

区
画
　
１
区
画
20
㎡（
５
m
×
４
m
）

利
用
料
　
年
間
１
万
円（
月
割
り
有
）

 

入
間
東
部
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー

２
６
６・３
０
０
１

	

●
掲
載
記
事
の
内
容
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
●
前
月
号
ま
で
に
掲
載
し
た
イ
ベ
ン
ト
情
報
な
ど
は
、
中
止
ま
た
は
延
期
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

国民健康保険からのお知らせ
●課税限度額、軽減判定所得金額の変更
　医療保険分の課税限度額を 61 万円から法定限度額の 63
万円に、介護保険分の課税限度額を 16 万円から法定限度額
の 17 万円に引き上げました。これにより、課税限度額は
99 万円になります。また、軽減判定所得の計算における 1
人当たりの加算額を、5割軽減は28万円から28万５千円に、
2 割軽減は 51 万円から 52 万円にそれぞれ拡大しました。
●軽減・減免制度
次の①②は、申請が必要です。
※条件の詳細については、お問い合わせください。
※本庁舎のみの受付ですので、ご注意ください。
①非自発的失業者に対する軽減
　自発的ではない理由で失業者となった人（65 歳未満）の
保険税は、前年所得の給与所得を 3 割として、計算します。
②国民健康保険税の減免
　病気や災害により保険税の納付ができないと認められたと
きや、18 歳未満の子どものうち第 3 子以降の被保険者がい

るときなどは、保険税が減免されます。
③所得金額などが一定額以下の世帯の軽減
　被保険者数に応じて世帯の総所得金額が一定額以下の場
合、軽減されます。
●国民健康保険税の特別徴収
　10 月から特別徴収に該当する人は、７月中旬に普通徴収
分と特別徴収分の納税通知書が送付されます。
　被保険者全員が 65 ～ 74 歳の世帯は年金から天引きされ
る特別徴収です。ただし、①世帯主が国民健康保険の被保険
者でない ②年金の年額が 18 万円未満 ③介護保険料の天引

　国民健康保険制度の詳細につ
いては、お問い合わせいただく
か、市ホームペー
ジ（QR コ ー ド ）
をご覧ください。

 保険・年金課 262・9039

きと合わせた額が
年金額の２分の 1
以上 の世帯は普
通徴収です。


