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　フレイルは、加齢に伴い心身ともに活力が低下した状
態のことで、虚弱や老衰という意味の Frailty の日本語
訳です。加齢に伴う体の機能低下による身体的要因、認
知機能や意欲の低下、うつなどの精神・心理的要因、独
り暮らし、経済的困窮により引きこもりがちになるなど
の社会的要因が互いに影響を及ぼし合って引き起こされ
ます。
　多くの高齢者がフレイルの段階を経て要介護状態にな
ることが分かっていますが、適切な対処を行うことで再
び健常な状態に戻れるという状態でもあります。フレイ
ルになると寝たきりになる危険性が高まり、入院や転倒
による骨折、認知症などのリスクも高まります。
　新型コロナウイルスの影響でご自宅で過ごす時間が長
くなってますが、今後いかにフレイルを予防していくか
が課題となります。まず、運動すること、栄養の良い食
事をとること、しっかり噛むこと、社会参加することを
バランスよく実践することがとても大切です。また、原
因疾患が明らかな場合はきちんと治療すること、周囲の

人（社会）とのつながりを持つことも重要です。食事（栄
養）はタンパク質やカルシウム、ビタミン（特にビタ
ミンD）を十分に摂取しバランスの良い食事を心がけま
しょう。運動は筋トレ、ウォーキング、ジョギングなど
の有酸素運動を心がけましょう。何もしないと筋肉は衰
え、体を支えきれずに膝や腰が痛くなり、転倒や骨折で
立てなくなります。
　食べ物を噛む力は年をとるにつれて低下します。噛め
る人と噛めない人を比べると、栄養状態に大きな違いが
出てくることが分かっています。歯ごたえのある物を噛
んで、噛む力を低下させないようにして、かかりつけの
歯科医で定期的に虫歯や歯周病のチェックもしましょう。
そのほかに社会参加も重要となります。社会性を失うこ
とがフレイルの最初の入り口となるため、地域活動への
参加も有効な対策となります。
　フレイルの予防・対策をして活力ある生活を意識しな
がら、介護予防や健康寿命の延長を心がけましょう。

第 6回「フレイル予防について」

　老齢基礎年金（65 歳から受けられる年金）は、20 歳
から 60 歳になるまでの 40 年の納付済期間がなければ、
満額を受け取ることができません。
　国民年金保険料を納め忘れたことなどにより、納付済
期間が 40 年に満たない場合は、60 歳から 65 歳になる
までの間に国民年金に任意加入して保険料を納めること
により、満額に近づけることができます。

　なお、老齢基礎年金を受けるためには保険料の納付済
期間や免除期間などが原則として 10 年以上必要となり
ます。この要件を満たしていない場合は、70 歳になる
まで任意加入することができます。
　また、海外に在住する日本国籍を持つ方も、国民年金
に任意加入することができます。詳しくは、市民課、ま
たは年金事務所にお問い合わせください。

　日本人の死亡原因の 5位は肺炎です。特に高齢者や
免疫不全の方は重症化しやすく、肺炎で亡くなる方の
95％以上が高齢者です。そこで、高齢者用肺炎球菌ワ
クチンの予防接種費用を一部助成します。高齢者用肺炎
球菌ワクチンは、肺炎の原因となりやすい 23 種類につ
いて感染を予防する効果があります。
　希望される方は、申し込みが必要です。医療機関で接
種を受ける前に、必ず健康増進課へお越しください。

対象／※矢板市に住民登録がある方に限る
①65 歳以上の方（昭和 31 年 4月 1日以前生まれの方）
②60 歳以上 65 歳未満（昭和 31 年 4月 2日生～昭和 36
年 4月 1日生まれの方）で、心臓・腎臓・呼吸器の機能、
またはヒト免疫不全ウイルスにより免疫の機能に障
がいがある、身体障害者手帳 1級相当の方

個人負担額／ 4,000 円　※医療機関窓口でお支払いください
助成回数／生涯 1回のみ　※過去に助成を受けた方は対象外

　令和 2年 10 月号 9※新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、記載の会議・イベント等は状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。

令和2年度矢板市国民健康保険（35歳以上75歳未満の方）
の人間ドック・脳ドックの費用助成について、定員にまだ余
裕があるため、引き続き申請を受け付けています。この機会
にぜひご利用ください。なお、特定健診未受診者に限ります。

※令和3年2月末までに受診できるようにお申し込みください。
※申請をご希望の方は、保険証をお持ちの上、健康増進
　課までお越しください。＊電話での申請も可
※定員になり次第、締め切ります。

　新型コロナウイルス感染拡大に備えてインフルエンザ
予防接種を受けましょう。今年度はインフルエンザ予防
接種費用の助成対象を拡大し、全年齢の方を対象として
いますので、早期接種にご協力をお願いします。

接種期間／ 10 月 1 日～令和 3年 2月 28 日
持ち物／健康保険証・予診票・母子健康手帳（①②）
そのほか／経鼻インフルエンザワクチンは対象外です。

医院名・病院名 電話 医院名・病院名 電話 医院名・病院名 電話
池田クリニック ☎（４３）０２０７ きうち産婦人科医院 ☎（４３）５６００ 橋本医院 ☎（４３）０４０６
上田医院 ☎（４３）７７６６ 国際医療福祉大学塩谷病院 ☎（４４）１１５５ 村井医院 ☎（４３）００６４
大島整形外科医院 ☎（４３）５１００ 後藤医院 ☎（４４）２３２３ 村井胃腸科外科クリニック ☎（４０）３０５５
尾形クリニック ☎（４３）２２３０ 佐藤病院 ☎（４３）０７５８ 矢板南病院 ☎（４８）２５５５
かるべ皮フ科小児科医院 ☎（４３）１２１０ なかじまクリニック ☎（４８）７７０１谷仲医院 ☎（４８）０８００
かわしま循環器内科 ☎（４３）５４７０ 西川整形外科 ☎（４８）２５５２ 山田クリニック ☎（４８）１２１２
※医療機関によって実施期間が異なる場合がありますので、事前に医療機関にお問い合わせください。

対象（※矢板市に住民登録がある方に限る）、接種回数、助成額／自己負担額 実施医療機関・予診票について

①
対象／生後 6カ月以上 13 歳未満の方
接種回数／ 2回
助成額／１回 1,000 円　※接種費用の差額を医療機関窓口でお支払いください

実施医療機関／下表の市内医療機関に加
え、塩谷地区（さくら市・高根沢町・塩
谷町）の実施医療機関でも接種できます。

※実施対象が異なる場合があるため、事
前に医療機関にお問い合わせください。

予診票／医療機関にありますので、予約
の上、直接受診してください。

※塩谷地区以外で受ける場合は、事前に
　①②は子ども課に、③は健康増進課に
　申請が必要です。

②
対象／ 13 歳以上 18 歳に達する日以後の最初の 3月 31 日までの間にある方
接種回数／ 1回
助成額／１回 1,000 円　※接種費用の差額を医療機関窓口でお支払いください

③
対象／ 4月 1日現在 18 歳以上で接種日に 65 歳未満の方
接種回数／ 1回
助成額／１回 2,000 円　※接種費用の差額を医療機関窓口でお支払いください

④
対象／接種日に 65 歳以上の方
接種回数／ 1回
自己負担額／１回 1,000 円

実施医療機関／下表の市内医療機関に加
　え、県内の実施医療機関でも接種でき
　ます。
予診票／医療機関にありますので、予約
　の上、直接受診してください。
※県外で受ける場合は、事前に健康増進課
　に申請が必要です。

⑤
対象／ 60 歳以上 65 歳未満で、心臓、腎臓、呼吸器の機能、またはヒト免疫不全
　ウイルスにより免疫の機能に障がいがある、身体障害者手帳 1級相当の方
接種回数／ 1回
自己負担額／１回 1,000 円

※今年度に限り、①②④の早期接種者には特典があります。詳しくは広報 9月号をご確認ください。

　従来の交付時来庁方式（マイナンバーカードの受け取
り時に本人が来庁し、本人確認と暗証番号の設定を行う
方法）に加えて、申請時来庁方式による受付を開始しました。
　申請時来庁方式とは、本人が本人確認書類
（運転免許証など）、個人番号通知カードおよび
住民基本台帳カード（お持ちの方のみ）を持

参のうえ窓口へ来庁し、必要書類に記入いただく方法です。
　マイナンバーカードは、後日、本人限定受取郵便で申
請者本人あてに送付します。受け取りの際は、郵便局員
へ本人確認書類の提示が必要です（カードの受
け取りまで 1カ月から 2カ月程度かかります）。
　詳しくは、市ホームページをご覧ください。 詳しくはこちら


