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問 健康・保険課　健康増進係　☎（232）4912

食育とは
　さまざまな経験を通して、「食」に関する知識と、「食」を選択する
力を身に付け、健全な食生活を実践できる人を「育」てることです。
　毎年６月は国が定める食育月間となっています。

食育ピクトグラムをご存じですか
　農林水産省が、食育に関する幅広い情報発信や普及・啓発を行うこ
とを目的に作成したもので、代表的な12種類の取り組みについて分
かりやすく表現されています。
　今回は、このピクトグラムから、「３バランスよく食べよう」につ
いて考えてみましょう。

バランスよく食べよう
　町の健康増進計画では「１日３食バランスの取れた食生活を実現する」という目標を掲げています。令和
３年度の調査では、主食・主菜・副菜をそろえた食事を「ほとんど毎日」食べている人の割合が、成人で半
数以下となっています（47.2%）。健康寿命を伸ばすためにも、この機会に取り組んでみましょう。

６月は食育月間です
身近な「食」を振り返ろう

問 熊本西年金事務所　☎（355）3261／健康・保険課　国保・年金係　☎（232）4912

◆追納するには
　年金事務所または健康・保険課で申し込みが
必要です。承認されると、納付書が郵送で届き
ます（クレジット払い、口座振替は利用できま
せん）。
◆注意事項

◦追納できるのは、追納が承認された月の前
10年以内の免除・納付猶予・学生納付特例
期間に限られます。なお、原則として古い月
からの納付となります。

◦保険料の免除・納付猶予・学生納付特例を受
けた期間の翌年度から起算して、３年度目以

降に保険料を追納する場合は、当時の保険料
に加算金が付きます。

◦すでに老齢基礎年金を受給している人は追納
できません。

◆今年度追納保険料月額 （単位：円）
全額免除 
納付猶予 
学生特例

４分の３ 
免除

半額 
免除

４分の１ 
免除

平成26年度 15,460 11,600 7,730 3,860
平成27年度 15,790 11,840 7,890 3,950
平成28年度 16,460 12,340 8,230 4,110
平成29年度 16,670 12,510 8,330 4,170
平成30年度 16,500 12,370 8,250 4,120
令和元年度 16,560 12,420 8,270 4,140
令和２年度 16,670 12,500 8,340 4,160
令和３年度 16,710 12,530 8,350 4,170
令和４年度 16,590 12,440 8,290 4,150
令和５年度 16,520 12,390 8,260 4,130

国民年金保険料の免除などを受けていた人は
保険料を追納できます

　バランスの取れた食事が理想ですが、毎食品数をそろえるのは大変です。丼ものや
麺料理、常備菜、惣菜、レトルト、外食なども活用しながら、できることから取り組
みましょう。また、これらを購入する場合は、野菜が入っているものを選び、サラダ
や野菜料理を追加する、ドレッシングやソースは最低限の使用にとどめる、汁は飲み
干さないようにするなどの工夫をしましょう。日々の食事でバランスを考えて選ぶこ
とは、食育への第一歩です。
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老齢基礎年金は、保険料の免除・納付猶予・学生
納付特例の承認を受けた期間がある場合、保険料
を全額納付した場合と比べて、受け取れる年金の
額が少なくなります。しかし、保険料を追納する
ことで、年金受給額を増やすことができます。

年に１回はお得な歯科健診へ
　歯と口のトラブルがあると、全身の病気にかか
りやすくなります。年に１回の歯科健診で、歯や
口の働きの衰えを早期に発見・予防しましょう。
◆期間　令和７年２月末まで（年１回）
◆費用　400円
◆対象者　後期高齢者医療制度加入者
◆内容　歯・入れ歯の状況確認、舌・口唇の機能

評価、飲み込む力の評価
◆申込方法　新しい保険証と一緒に受診券を送り

ます。指定の歯科医院へ予約してください。
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体の調子を整える 副菜
野菜、きのこ、海藻、いもなどが主原
料の料理です。ビタミン、ミネラル、
食物繊維が含まれます。

牛乳・乳製品
おやつや食後のデザートとして、
１日のどこかで取り入れましょう。

エネルギーを生み出す 主食
炭水化物が中心。米飯はさまざまな
メニューに合わせやすい食材です。
消化がゆっくりと進み、腹持ちも良
いです。

体を作る 主菜
肉や魚、大豆などが主
原料の料理。主に体を
つくるもとになるたん
ぱく質が含まれます。

果物
旬の果物は、栄養価
が高くおすすめです。

汁もの
野菜中心で具だくさんに。少ない
塩分で満足感が得られます。

主食・主菜・
副菜（汁もの）を

そろえることが大切！

不足しがちな
カルシウムやビタミン
補給に。食事や間食で
取り入れましょう。


