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国
民
健
康
保
険
に
加
入
さ
れ

て
い
る
方
々
に
納
め
て
い
た
だ

い
て
い
る
保
険
税
の
医
療
分
に

つ
い
て
、
今
年
４
月
１
日
か
ら

賦
課
限
度
額
を
53
万
円
か
ら

56
万
円
に
引
き
上
げ
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
国
民
健
康
保
険
税
の

基
礎
課
税
額
に
つ
い
て
、
中
間

所
得
層
へ
の
過
度
な
負
担
と
な

ら
な
い
よ
う
、
地
方
税
法
施
行

令
の
一
部
改
正
に
伴
い
、
限
度

額
の
見
直
し
を
行
った
も
の
で
す
。

　

飯
山
市
で
は
廃
棄
物
の
発
生

抑
制
、
再
使
用
、
再
生
利
用
、

適
正
処
分
、
減
量
等
を
調
査
審

議
す
る
た
め
に
、
飯
山
市
廃
棄

物
減
量
等
推
進
審
議
会
を
設
置

し
ま
す
。

　

今
回
、
そ
の
委
員
の
一
部
を

一
般
公
募
し
ま
す
。

募
集
人
員　
２
名

委
員
の
任
期　
２
年

応
募
資
格　
市
内
在
住
で
、ご

み
の
減
量
に
関
心
が
あ
る
方

応
募
期
限　
５
月
14
日
㈪

※
応
募
者
多
数
の
場
合
は
選
考

に
よ
り
決
定
し
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み

市
役
所
生
活
環
境
室
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平
成
18
年
度
教
室
参
加
者

の
血
液
検
査
・
体
力
測
定
な
ど

21
項
目
を
測
定
。
次
の
点
に
つ

い
て
改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

15
項
目
で
数
値
が
改
善

　

全
21
項
目
の
う
ち
高
血
圧
、

最
低
血
圧
、
脈
拍
数
、
閉
眼
片

足
立
ち
、
腹
囲
、
体
重
、
体
脂

肪
率
、
内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル
、
下

肢
能
力
（
大
腿
四
頭
筋
、
内
転

筋
、
外
転
筋
）、
持
久
力
、
握

力
、長
座
位
体
前
屈（
柔
軟
性
）、

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ
ー
チ（
動

的
バ
ラ
ン
ス
）、
俊
敏
性
、
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
Ｃ
（
血
液
）
の

17
項
目
で
、
指
導
の
前
後
で
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
結
果
の

変
化
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

血液サラサラ＆筋力アップ教室
参加者を募集します
昨年度の教室では全年齢で筋力が向上
健康状態・年齢別のグループトレーニング

飯山市国民健康保険税
賦課限度額を改正します
4月1日から国民健康保険税の医療分について
賦課限度額が53万円から56万円になります

　

高
齢
化
の
進
行
に
よ
り
加
入

者
は
増
加
し
、
ま
た
医
療
費
も

年
々
増
え
て
い
ま
す
。
厳
し
い

運
営
が
続
く
国
民
健
康
保
険

制
度
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

国
民
健
康
保
険
に
つ
い
て
、

わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
ら
、
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
先

市
役
所 

市
民
課 

国
保
年
金
係  
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１
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内
線
１
５
４

医療保険分（平成 19 年 4 月1日改正後）
下表①所得割～④平等割を世帯で合計したものが年税額とな
ります。

①所得割 （前年中の総所得―33 万円）×7.4％

②資産割 加入者名義の本年度の固定資産税額 ×38％

③均等割 世帯の加入者数 ×15,900 円

④平等割 １世帯あたり18,800 円

賦課限度額 56 万円（①～④合計額が 56 万円以上の場合）

平成 19 年度　国民健康保険税について

　
こ
の
教
室
で
は
、
理
学
療
法

士
が
個
別
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ

ニ
ュ
ー
を
作
成
し
、
そ
の
人
に

合
っ
た
無
理
の
な
い
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
参
加
者
に
は
自
宅
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成

し
、
実
践
し
て
い
た
だ
く
た
め
、

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
い
た

だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
他
に
も
栄
養
・
生
活

指
導
を
取
り
入
れ
た
総
合
的
な

　

こ
の
う
ち
体
脂
肪
と
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
Ａ
１
Ｃ
を
除
く
15
項
目

で
測
定
値
の
改
善
が
見
ら
れ
ま

し
た
。（
平
均
比
較
）

全
年
齢
で
筋
力
が
向
上

　

参
加
者
の
年
齢
は
35
～
72
歳

と
広
範
囲
で
し
た
が
、
す
べ
て

の
年
代
で
筋
力
が
向
上
し
、
教

室
開
始
時
の
筋
力
が
低
か
っ
た

方
ほ
ど
強
い
改
善
傾
向
が
見
ら

れ
ま
し
た
。

短
期
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

高
い
効
果
が
見
ら
れ
た
方
も

　

参
加
者
の
う
ち
、
最
も
体
重
、

腹
囲
が
改
善
し
た
50
歳
代
の
女

性
は
、
約
４
ヶ
月
間
の
短
期
間

に
体
重
９・８
キ
ロ
減
少
、
腹
囲

は
10
・
４
セ
ン
チ
減
少
し
、
持

久
力
も
49
パ
ー
セ
ン
ト
も
向
上

し
ま
し
た
。

血液サラサラ＆筋力アップ教室
■対象者　飯山市在住の18 歳以上の方
※ただし病気等により現在治療中の方は、担当の医師に相談のうえ、
医師から教室の参加を勧められた方に限ります。また心臓疾患で現在
治療中の方、過去に治療された方は参加できません。
■場所　飯山市保健センター（市役所前）
■期間　◇昼の部…５月から２月　　
　　　　（60 歳以上 2 グループ、59 歳以下 １グループ）
　　　   ◇夜の部…5 月から 9 月（59 歳以下 １グループ）
■時間　◇昼の部…午前 9 時 30 分～11時 30 分
　　　　◇夜の部…午後 7 時～ 8 時 30 分
■参加費　6000 円（血液検査料、保険料、トレーニングバ　
　　　　ンド代）２回分割払い
■保険　市で加入します
■定員　1グループ 12 名（定員になり次第締め切り）
■申し込み方法　申込書にご記入のうえ、郵送またはファック
スで保健福祉課までお申し込みください。
■協力　飯山赤十字病院 理学療法士
■お申し込み・お問い合わせ

市役所 保健福祉課　☎ � 3111　ＦＡＸ� 3127

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

筋
力
測
定
、
血
液
検
査
に

よ
り
効
果
を
確
認
し
な
が
ら
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
た
だ
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
ご
ろ
な

か
な
か
運
動
す
る
機
会
が
な
い

と
い
う
方
も
、
こ
の
機
会
に
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
、
血
液

サ
ラ
サ
ラ
効
果
や
筋
力
・
持
久

力
ア
ッ
プ
を
図
り
ま
せ
ん
か
。

　
お
申
し
込
み
方
法
等
は
左
記

の
と
お
り
で
す
。
お
誘
い
合
わ

せ
の
う
え
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

　歩く、走る、座る、立つなど
体を支え動かすことの要とな
るのは、筋肉や骨、関節など
の部位です。そのうち筋肉は、
運動量が不足して刺激が減る
と、いち早くやせて老化が始ま
る場所です。筋肉がやせると、
歩行力や持久力、柔軟性や平
衡性が低下し、ちょっとした生
活活動でも疲労を感じやすく
なります。
　また成人の体力は、20 歳
代にピークを迎え、30 歳ぐらいから年に数％ず
つ低下し、それが 30％程度まで低下すると介
護が必要になると言われています。
　若い時から日常生活の中に運動を積極的に
取り入れることで、生活習慣病などの危険性を
減らし、運動機能や体力を維持することができ
ます。教室へ参加し運動習慣を身につけること
ができれば、血液サラサラ効果、トレーニング効
果が期待できるのではないでしょうか。

運
動
習
慣
を
身
に
付
け

運
動
機
能
と
体
力
の
低
下
を
防
ご
う

　

保
健
福
祉
課
健
康
増
進
係

　
　
　
　
　
　
　
保
健
師　

 

飯
塚
憲
子

教
室
の
特
徴

昨
年
の
参
加
者
の
結
果

「
飯
山
市
廃
棄
物
減
量
等
推
進
審
議
会
」委
員
を
公
募

秋
津
「
大
久
保
北
」
交
差
点
に
信
号
を
設
置

　

秋
津
地
区
大
久
保
の
「
大
久

保
北
」
交
差
点
に
新
し
く
信
号

機
が
設
置
さ
れ
、
そ
の
点
灯
式

が
３
月
20
日
、
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

設
置
さ
れ
た
の
は
旧
主
要
地

方
道
飯
山
妙
高
高
原
線
の
市
道

２―

１
０
３
号
と
、
西
回
り
線

か
ら
国
道
１
１
７
号
を
結
ぶ
市

道
２―

３
５
６
号
が
交
差
し
て

い
る
場
所
。
こ
れ
ま
で
事
故
が

多
く
発
生
し
て
い
た
こ
と
か
ら
、

地
元
地
区
か
ら
も
設
置
の
要
望

が
出
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

周
辺
に
は
国
道
１
１
７
号
な

ど
が
あ
り
交
通
量
が
多
い
道
路

事
情
に
加
え
、
４
月
か
ら
は
南

高
校
と
照
丘
高
校
が
統
合
し
た

飯
山
高
校
も
開
校
し
、
小
・
中
・

高
生
が
通
学
路
と
し
て
利
用
し

て
い
る
こ
と
か
ら
、
秋
津
地
区

内
の
生
活
道
路
と
し
て
は
初
の

信
号
機
設
置
と
な
り
ま
し
た
。

納
め
忘
れ
の
税
が
あ
る
方
は
納
入
を
お
願
い
し
ま
す

　

平
成
18
年
度
の
市
税
の
納
め

忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
も
う

一
度
、
納
付
書
や
引
き
落
と
し

口
座
な
ど
を
ご
確
認
い
た
だ
く

よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

　
４
～
５
月
は
出
納
閉
鎖
期
前

の
収
納
強
化
月
間
と
し
て
、
市

職
員
が
未
納
者
の
勤
務
先
へ

伺
っ
た
り
、
昼
間
留
守
の
お
宅

は
夜
間
に
訪
問
さ
せ
て
い
た
だ

い
た
り
し
て
い
ま
す
。

　

納
め
忘
れ
の
市
税
が
あ
り
ま

し
た
ら
早
め
の
納
税
に
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。


