
「おうち時間」を「健康づくり」のきっかけに！
できることから始めましょう！

国民年金保険料3月分
▶口座振替日　５月２日（月）
　定額１カ月　16,610円
　付 加 つ き　17,010円
　現金納付の方もお忘れなく、５月２日
（月）までに、金融機関、郵便局、コンビ
ニエンスストアで納めてください。

納付 学生納付
特例 未納

老齢基礎年金
受給資格期間
への算入 ○ ○ ×

年金額への反映 ○ × ×

障害基礎年金
遺族基礎年金

受給資格期間
への算入 ○ ○ ×

※ 障害基礎年金及び遺族基礎年金を受け取るためには一定の要
件があります。

※ 承認された期間の保険料を10年以内に納付（追納）すると年
金額に反映されます。

令和４年度新規事業の紹介
　国民年金第１号被保険者の方が妊娠・出産される際に、届出をすること
で産前産後期間の国民年金保険料が免除となります。
免除対象期間  出産予定日又は出産日が属する月の前月から４カ月間

なお、多胎妊娠（双子以上）の場合は、出産予定日又は出産日が属する月の３カ月
前から６カ月間の国民年金保険料が免除されます。
※出産とは、妊娠85日（４カ月）以上の出産をいいます。（死産、流産、早産された方を含みます）
対 象 者  「国民年金第１号被保険者」で出産日が平成31年２月１日以降の方
届出時期  出産予定日の６カ月前から届出ができます。
届 出 先  国保医療年金課（☎64・3240）、●新 地域振興課（☎75・0253）、●揖 地域振興課（☎72・2523）、●御 地域振興課（☎322・1451）

　20歳以上の学生の方には、国民年金保険料の納付が猶予される「学生納付特例制度」があります。
対象となる方  大学（大学院）、短大、高等学校、高等専門学校、専修学校及び各種

学校（修業年限が１年以上の課程のある学校）に在籍する学生
所得の基準額  学生本人の前年所得が128万円＋（扶養親族の数×38万円）以下
申請手続き

新たに申請される方
基礎年金番号通知書又はマイナンバーが分かるもの、学生証の写し又は在学証明書

（原本）を持参の上、国保医療年金課又は各総合支所地域振興課で申請してください。
ハガキ形式の申請書が届いた方

申請書に必要事項を記入の上、返送してください。
※在学される学校等に変更がある方はハガキでの申請はできません。

産前産後期間の国民年金保険料が免除となります

学生納付特例の申請はお早めに！

教室・相談のご案内（事前予約必要）

開催日 時間・場所 内　容

４/20（水）
５/18（水）

10：00～11：30
（受付9：45～）
はつらつセンター

●ミニ講座
（出産準備・呼吸法等）

●フリートーク
●気軽に相談コーナー

日　時 場　所
５/26（木）９：15～11：45 はつらつセンター

プレママサロン（妊婦のつどい）

自主トレーニング講習会

　令和４年４月１日以降の接種を対象に、幼児のおたふく
かぜ予防接種費用の一部を助成します。

対 象 者  市内に住所を有する１歳の誕生日から２歳
の誕生日の前日までの幼児

　　　　（令和３年４月２日生まれ以降の方が対象です）
助成金額・回数  １回の接種につき、3,000円を幼児一人に

つき１回助成します。
助成方法  

１歳の誕生日前に、「おたふくかぜ予防接種助成券」を郵
送しますので、接種時に実施医療機関（市ホームページ又
は助成券に同封の資料で確認）に持参
し、3,000円を差し引いた額をお支払い
ください。助成券は、接種日に１歳に
なってから使用できます。

　３つの密（密閉・密集・密接）の回避、テレワーク
の推進、少人数での飲食など、日常生活のあらゆる
場面に変化が生じています。
　生活が大きく変わった今は、健康づくりのチャンス
です。厚生労働省が推進するコロナ下での「新・健
康生活」のポイントを紹介します。

「新・健康生活」６つのススメ
①プラス10の身体活動のススメ
　移動時の早歩き、家事、庭いじ
りなど、日常生活での体の動きを、今よりプラス10
分増やしましょう。
②バランスの良い食事のススメ
　おうちで食事をする機会が増えたことをきっかけ
に、食事の内容を見直し、主食・主菜・副菜のそろっ
た食事を心掛けましょう。
③禁煙のススメ
　この機会に喫煙習慣を見直し、禁煙に取り組み
ましょう！将来の肺がんや心臓病、脳卒中等の予防
につながります。
④体に負担のない飲酒のススメ
　外食が減ったことで、飲酒機会が変化してきまし
た。これを機に休肝日を設けるなどして、お酒との
上手な付き合い方を考えてみましょう。
⑤質の良い睡眠のススメ
　就寝前のスマホ利用などを少なくし、睡眠環境を
整えて、十分な睡眠時間を確保しましょう。
⑥健診のススメ
　定期的に健診を受け、自分の体の状態を知ること
が健康づくりの第１歩です。コロナ下で受診を迷っ
ている間に病気は進行します。あなたの命を守る大
事な機会を先延ばしにしないようにしましょう。

コロナ下での予防・健康づくりの情報は、
厚生労働省のホームページをご覧ください。

厚労　新・健康生活　ススメ

播磨姫路小児救急医療電話相談
電話番号  079・292・4874
相談時間  毎 夜 間　20：00～24：00

 休日昼間　  9：00～18：00
 （日・祝・８月15日・12月31日～１月３日）

健康相談
妊娠・子育てから生活習慣病予防まで幅広く健康相談を
行っています。
と　  き  平日（月～金）９：00～17：00
と こ ろ  健康課

おたふくかぜ予防接種費用の一部を助成します
コロナ下での
「新・健康生活」のススメ

　妊婦が集い、交流するサロンです。
対 象 者  妊婦（お子様連れの参加可能）
参 加 費  無料
持 参 物  母子健康手帳、お茶等、マスク
申 込 先  母子健康支援センターはつらつ

　講習会を受講された方は、トレーニング機器が利用できます。
対 象 者  40歳以上の市民（医師から運動を制限されず、

介護保険認定を受けていない方）
受 講 料  500円　 申 込 先  健康課

詳しくは、母子健康支援センター
はつらつ（健康課）にお問い合わせください。

年金手帳は基礎年金番号通知書に変わります
　令和４年４月から、年金手帳の新規発行は廃止され、新たに年金制度に加入する方や年金手帳の紛失等により再発行を希望する
方には、基礎年金番号通知書が発行されます。
　既に年金手帳をお持ちの方には、基礎年金番号通知書は発行されません。引き続き、年金手帳を大切に保管してください。
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【あたご・ふれあい学級交流会】

【構教育集会所設置50周年記念
園・小・中合同学習発表会】
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保 健 だ より 国 民 年 金
ほけん

ねんきん

▶	姫路年金事務所国民年金課（☎079・224・6382）
▶国保医療年金課（☎64・3240）▶	●新地域振興課（☎75・0253）
▶●揖地域振興課（☎72・2523）▶	●御地域振興課（☎322・1451）

▶	健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112）
▶母子健康支援センターはつらつ（☎63・5121）
▶	●新地域振興課（☎75・3110）	▶●揖地域振興課（☎72・6336）
▶	●御地域振興課（☎322・3496）各相談・講習会・教室の申し込みは右記へ

「週に２回楽しく通っています。運動習慣がつきました」等、 
多数良いご意見を頂いております。
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