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◇公的年金って何？
　公的年金の制度とは、年老いたときやいざというときの生活を、働いている世代みんなで支えようという考えで作
られた仕組みです。
　日本国内にお住まいの２０歳以上６０歳未満のすべての方に、国民年金への加入が法律で義務付けられています。
◇公的年金はどんな時にもらえるの？
　若いときに公的年金制度に加入して、保険料を納め続けることで、次のような場合に年金を受け取ることができま
す。
　　①年をとったとき(老齢基礎年金)
　　②病気やケガで障害が残ったとき(障害基礎年金)
　　③家族の働き手が亡くなったとき(遺族基礎年金)
　　　　ただし、必要な手続きを行わず、保険料を未納のまま放置すると、これからの年金が受け取れなくなる場合
　　　があります。
◇２０歳になったら国民年金加入の手続きを
　２０歳の誕生月の前月に日本年金機構からお送りする「国民年金資格取得届」に必要事項を明記し、お住まいの市
区町村役場、もしくはお近くの年金事務所に提出してください。
　※後日「年金手帳」がお手元に届きます。年金手帳は保険料納付の確認や将来年金を受け取る際に必要ですので、
　　大切に保管してください。
◇保険料の支払い方法
　保険料の支払い方法は次のとおりです。
　　①後日届く「国民年金保険料納付書」で納める
　　　金融機関やコンビニエンスストアで納付できます。
　　②口座振替を利用する
　　　口座振替で納めると様々な割引制度があり、手間がかからず納付忘れを防ぐこともできます。
　　③クレジットカードで支払う
　　　クレジットカードにより定期的に納める方法です。申し込み手続きは、郵送又は年金事務所で受け付けています。
◇保険料支払いが困難なときには
　「学生納付特例制度」
　　学生の方は一般的に所得が少ないため、ご本人の所得が一定額以下の場合、国民年金保険料の納付が猶予される
　制度です。対象となる学生は、学校教育法に規定する大学(大学院)、短期大学、高等学校、高等専門学校、専修学
　校及び各種学校(修業年限１年以上である課程)、一部の海外大学の日本分校に在学する方です。
　「若年者納付猶予制度」
　　学生でない３０歳未満の方で、ご本人及び配偶者の所得が一定額以下の場合に、国民年金保険料の納付が猶予さ
　れる制度です。

手続き方法　　①必要な書類
　　　　　　　　　　・申請書(住民税務課にも備え付けています。)
　　　　　　　　　　・「学生納付特例制度」利用の方は、学生証のコピー又は在学証明書が必要になります。
　　　　　　　　　②手続き窓口
　　　　　　　　　　・住所のある、市区町村又はお近くの年金事務所　※郵送でも可

■問い合わせ先　仙台北年金事務所　☎２２４－０８９１/住民税務課　☎３４５－５１１１

２０歳がスタート！知っておきたい年金のはなし
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　毎年、冬山登山における遭難事故が起きています。その原因は、「無謀な計画や技術不足、気象判断などの甘さ」
です。遭難事故に遭わないために、次のことを注意しましょう。
①登山（入山）届は必ず提出しましょう
　登山（入山）届を提出することが、安全登山の第一歩です。
②単独での登山は控え、綿密な計画を立てて複数での登山を心がけましょう
　単独での登山は遭難の危険が高まることから、経験豊富なリーダーのいるパーティーでの登山を心がけ、綿
　密で余裕のある日程の計画をたてて実行しましょう。
③十分な食料と装備を携帯しましょう
　冬山は天候が急変しやすく、荒天になることも予想して、十分な食料と装備を携行しましょう。
　特に携帯電話は位置確認に利用できますので、十分に充電をして携帯しましょう。
④悪天候が予想される場合は、中止や引き返すなどの勇気ある判断をしましょう
　気象判断のミスは重大な遭難事故につながる可能性があります。
　低気圧の接近や荒天が予想される場合は、中止や延期等の勇気ある判断をしましょう。
⑤事前トレーニングと体調管理に努めましょう
　冬山は無雪期と異なり、技術・体力を必要とします。十分なトレーニングを積むとともに、メディカルチェッ
　クを受ける等、体調管理に努め万全の体調で行動しましょう。
【登山（入山）届の提出先】　宮城県大和警察署地域課（☎３４５－０１０１）
　　　　　　　　　　　　　〒９８０－３６２５　大和町吉田字北谷地２７番地の１
　　　　　　　　　　　　　または、・登ろうとする山岳を管轄する警察署、交番・駐在所
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・登山道の入口、宿泊施設等に備え付けの「登山ポスト」
　※入山届けの様式をダウンロードできます。
　　大和警察署　http://www.police.pref.miyagi.jp/hp/taiwa/
　　大和町役場　http://www.town.taiwa.miyagi.jp

　糖尿病は、血液中の血糖値（ブドウ糖の濃度）の高い状態が続く病気です。軽症の糖尿病の場合、ほとんど
自覚症状がなく発見が遅れることがあります。自覚症状がないままに高血糖が長期間続くと、全身の細い血管
が少しずつ傷つき、様々な合併症が引き起こります。
　そこで、健康診査の血液検査の結果で、血糖状態を知るうえで重要となる「ヘモグロビンＡ1ｃ（ＨｂＡ1ｃ）」
の数値が高い方や体重がなかなか減少しないとお悩みの方を対象に糖尿病予防教室を開催します。
　食事と運動について学ぶ全４回コースの教室です。ぜひ、ご参加ください。
１．日　　程

２．場　　所　福祉センター　集会室　調理室
３．対　　象　健康診査の血糖の判定でヘモグロビンＡ1ｃ（ＨｂＡ１ｃ）の数値が５．６以上の方、体重が
　　　　　　　なかなか減少しないとお悩みの方　２０名
４．持　ち　物　健康診査結果票、運動できる服装、エプロン（２回目）
　　　　　　　飲み物（お茶又は水）
５．参　加　費　無料（ただし、２回目の食材費として一人３００円）
６．講　　師　村管理栄養士
７．申込期限　１月２０日（水）まで保健福祉課へ電話で申し込みください。
※そ　の　他　軽運動がありますので、通院中の方は主治医にご相談のうえ申し込みください。

■申込・問い合わせ先　保健福祉課　☎３４５－０２５３

冬山遭難事故防冬山遭難事故防止【宮城県大和警察署】【宮城県大和警察署】冬山遭難事故防止【宮城県大和警察署】

糖尿病予防教室開催のお知らせ糖尿病予防教室開催のお知らせ

月　日
１月２５日（月）
２月　１日（月）
２月　８日（月）
２月１５日（月）

糖尿病について　献立の考え方　運動のポイント
５００Kcal の食事の調理実習　運動の消費カロリー
血糖値を上げない食事について　ちょこまか運動
糖尿病は合併症が怖い　生活習慣と運動

内　　　　　容時　間

午前９時３０分～正午

※内容が一部変更になる場合があります。


