
村内3小学校で運動会開催
　9月28日に村内3小学校で運動会が開催されました。白水小学校では、今年度の大会スローガン「思い出に残る
最強で最高に楽しい運動会」のもと、赤団と白団の白熱した戦いが繰り広げられました。
　両団とも互いに譲らぬ接戦の末、白団が優勝を飾りました。

　12月2日（月）以降、従来の短期被保険者証（短期証）は廃止されます。特別の事情がないのに国保税を滞納した場合、
資格確認書（特別療養と記載があるもの）が交付され、医療費が10割負担となり、後日その内容を審査し決定した
金額から7割相当額を給付する場合があります。
　今まで短期証をお持ちで3割負担で医療機関を受診できていた人も、10割負担となる可能性があります。国
保税に未納がある人は、お早めに納付をお願いいたします。また、期日までに納付が難しい場合には、必ず税務課
℡0967（67）2703までご相談ください。

マイナンバーカードの保険証利用登録がお済みでない人は、マイナポータル、セブン銀行、健康推進課および
住民福祉課にて登録ができますので、利用登録をお願いします。

❶両団長による選手宣
誓　❷低学年児童によ
る玉入れ　❸1・2年生
表現では、元気いっぱ
いのダンスを見せてく
れました　❹全力を出
し切って走った高学年
リレー　❺応援合戦で
は力強い掛け声で会場
を盛り上げました
❻白団への優勝旗授与❻❺❹

❸❷❶

〈問い合わせ〉健康推進課 保健係　℡0967（67）2704

血圧について～家庭血圧測っていますか？～
　血圧は心臓から送り出された血流が血管の壁を
内側から押す力（圧力）のことです。
　血圧が高い状態が続くと、血管の内側が少しず
つダメージを受け、動脈硬化が進みます。
　動脈硬化が進んだ結果、心臓では狭心症や心筋
梗塞、また脳では脳梗塞や脳出血などの脳血管障
害や認知症になりやすくなってしまいます。
　予防のためにも、まずは家庭血圧を測定し、自
分の血圧値を把握しましょう。

健康推進課からのお知らせ
〈問い合わせ〉健康推進課 ℡0967（67）2704

特定健診を受診していない人は個別健診が受診できます

　国保税に滞納があると、
医療費が10割負担になる可能性があります

　今年度、特定健診や後期高齢者健診（集団健診・個別健診）をまだ受診していない人は、病院で受診する個別健診
を受診することができます。健康を維持し、病気を予防するためにぜひ個別健診をご活用ください。

【受診期間】
　令和7年2月28日（金）まで

【受診対象者】
　国保被保険者（40歳から74歳の人）
　後期高齢者医療被保険者（75歳以上の人）

【受診できる医療機関】
　•阿蘇立野病院　•上村医院
　•寺﨑内科胃腸科クリニック　•藤本医院
　•渡邉内科　•熊本セントラル病院

【自己負担金】
　•国保被保険者の人
　　①特定健診を初めて受診される人・昨年度受診していない人

　→　1,500円
　　②昨年度に引き続き受診される人　→　800円
　•後期高齢者医療被保険者の人　→　800円

【個別健診を受診するには】
　個別健診には、村が発行する受診券が必要となりますので、健
康推進課保健係 ℡0967（67）2704までお申し込みください。

〈高血圧の基準値〉

〈測定のタイミング〉

降圧治療の対象
収縮期（上の血圧）家庭で測定 135mmHg以上

拡張期（下の血圧）
85mmHg以上

起床後１時間以内
トイレに行った後
朝食前、内服前

朝
就寝前
入浴直後や
飲食直後は避ける

夜

※朝・夕の測定が難しい場合は、朝だけでも測定をお勧めし
　ます。
※測定した血圧は記録してかかりつけ医に見せましょう。

!

NPO法人クラブ南阿蘇からのお知らせ

〈申込先・お問い合わせ〉クラブ南阿蘇事務局　℡0967（67）0182

産後ママ＆女性のためのリラックスヨガ体験教室
　お子さんが一緒でも安心して参加できる、子連れで参加できるママのヨガ教室です。
　産後は家事や育児で自分のことが後回しになり、疲れやすく自律神経が乱れがち。

　産後ママヨガでは、ヨガのゆったりとした呼吸で自律神経バランスを整え、リラックスした状態へと導
きます。また、インナーマッスル（深部筋群）に働きかけることで美しい姿勢をつくり、産後の機能回復に
も効果的です。この機会にぜひ、体験されてください。
　また、2部では子育てママ以外の人も体験できますので、お気軽にご参加ください。

【講　師】川並まゆみ（小国町在住の子育てママ）
【日　時】 11月26日（火） ①午前10時10分～11時
  ②午前11時10分～正午
 12月7日（土） ①午前10時10分～11時
  ②午前11時10分～正午
【場　所】LOOPみなみあそ フリールームB
【定　員】各8人
【体験料】1回500円
【対象者】 ①産後3カ月～子育て中のママ・女性
 　（未就学児までのお子様連れの人が参加することも可能です）
 ②一般女性（年令問わず、女性ならどなたでもOK!）
【準備物】動きやすい服装、タオル、飲み物、
 ヨガマット（ない方は貸出有り）
【参加締切り】各開催日の5日前まで（定員になり次第締め切り）

参加者
募集!

1.心身の調子を整える
2.骨盤や体型の矯正
3.体重の減少
4.骨盤底筋のケア
5.尿失禁などのトラブルの予防
6.自律神経バランスを整える
7.リラックスした状態へと導く

産後ママヨガ
の

メリット

10 112024.11 2024.11


