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第18回「中学生期のスポーツ活動に必要なこと」
　子どもが成長していく過程は、発達も体力の伸びも
個々それぞれである。運動も、小学生期には動きを高め
る多様な運動、中学生期では心肺機能や全身持久力を高
める運動が効果的で、筋力を高める運動は高校生期以降
に行うのが最適とされる。そして、効果的なトレーニン
グ効果を得るには、疲労を回復させる休養が大切で、休
養は練習の一部であるという認識を持ち、適切な練習計
画を立てる必要がある。適切な休養は、スポーツ障害の
予防や心理面での疲労回復においても大切である。
　成長期にある中学生にとって、栄養・運動・睡眠は身
体の発達・発育に欠かすことのできない 3本柱として
トータルで考えることが重要である。
　食事の基本を確立することは、生涯を通じた健康づく
りにもつながる。食事は 3食きちんととることが大切で、
その中でも朝食は、規則正しい生活スタイルを確立する
ために欠かせないばかりでなく、身体と脳への栄養補給
として大変重要で、朝食の摂取状況と体力テストの結果

や学力は相関があることも報告されている。主食・汁物・
主菜・副菜・牛乳と乳製品・果物の 6つの基礎食品群
の役割を知りバランスの取れた食事を心掛けるとともに、
トレーニング期、試合期、休養期などに合わせて調整し
ていくことが大切で、サプリメントを利用する場合は自
己の判断に頼らずに専門家の意見を求めるようにするの
が望ましい。
　身体の成長や代謝の促進、疲労回復のために欠かせな
い成長ホルモン分泌のピークは寝付いてから 3時間と
言われている。成長ホルモン分泌を促進するには、夕食
を睡眠に入る 3時間前に済ませるような生活リズムを
整えることと、質の良い睡眠をとることが大切である。
　スポーツ活動は子どもたちの成長を考えて行うことが
重要で、特に競技志向の強い生徒では、十分な栄養と睡
眠があってこそトレーニングの量と質が高まることを認
識する必要があり、保護者の理解と協力も不可欠である。

村井胃腸科外科クリニック
院長　村井  成之（矢板市）

　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
たは大田原年金事務所にお問い合わせください。

　市民課では、タブレット端末を利用したマイ
ナンバーカードのオンライン申請をお手伝い
しています。申請用の顔写真は不要（タブレッ
ト端末で撮影）、初回の発行手数料は無料です。
　確定申告の電子申請やコンビニ交付サービスにもご利用
いただけますので、ぜひマイナンバーカードを作りませんか？
持ち物／
①通知カード
※紛失された方は、その旨を窓口にお申し出ください。
②本人確認書類（Aまたは B）
A：顔写真有 1点
…運転免許証・パスポート・在留カード・障害者手帳など　

B：顔写真無 2点
…健康保険証・介護保険証、年金手帳（証書）、医療費受給

　　者証など公的機関が発行したもの

マイナンバーカード休日窓口（要予約）
　平日にマイナンバーカードの申請や
受け取り・更新が困難な方のために、
休日窓口を開設します。ご希望の方は、
休日開設日の 2日前までに必ず予約サ
イトまたは電話で予約をしてください。
日時／10月16日（土）、11月 20日（土）9：00～12：00
※申請の際は、本人確認書類と通知カードを必ずお持ちく
　ださい。

詳しくはこちら

　令和 3年 10 月号 11※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなど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。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

令和3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4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。

　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 32 年 4月 1日以前生まれの方）
②60 歳以上 65 歳未満（昭和 32 年 4月 2日生～昭和 37
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

　インフルエンザの発病、重症化を防ぐには予防接種が
有効と言われています。市では、下記の方を対象にイン
フルエンザ予防接種費用の一部助成を行っています。
接種期間／ 10 月 1 日（金）～ 2月 28 日（月）
接種回数／① 1人 2回、②～④ 1人 1回

①②の方の助成額／
　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。
③④の方の自己負担額／
　1,000 円　※医療機関窓口でお支払いください。
持ち物／健康保険証、母子手帳（①・②）
そのほか／経鼻インフルエンザワクチンは対象外です。

※医療機関によって対象年齢・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。 （50音順）

市内医療機関名 電話 市内医療機関名 電話 市内医療機関名 電話
池田クリニック * ☎（４３）０２０７ 後藤医院 * ☎（４４）２３２３ 橋本医院 * ☎（４３）０４０６
上田医院 * ☎（４３）７７６６ きうち産婦人科医院 * ☎（４３）５６００ 村井医院 * ☎（４３）００６４
大島整形外科医院 ☎（４３）５１００ 国際医療福祉大学塩谷病院* ☎（４４）１１５５ 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

対象（※矢板市に住民登録がある方に限る） 実施医療機関・予診票について
①生後 6カ月以上 13 歳未満の方 【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。
【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、事前に子ども課での申請が必要です。

② 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

③接種日に 65 歳以上の方 【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。
※県内の実施医療機関以外で接種する場合は、医療機関の窓口で一旦接種費用を
全額お支払いいただき、後日、担当課に必要書類（予診票、領収証、申請書な
ど）を提出していただく、償還払いとなります。

④ 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


