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　身体機能も認知機能も衰えてきた高齢者の生活
は、環境に依存することになります。疫学調査にお
いては、体格指数（ＢＭＩ）がやや高めの人の方が、
余命が長いことが示されています。
　例えば糖尿病の方で、血糖コントロールが必要
だからと、痩せているにもかかわらず必要以上に
食事制限をしていると予後を悪くする危険も考えら
れます。カロリー過多には注意が必要ですが、単
に量だけではなく、バランスや内容にまで注意しな
いと、体が衰弱していくだけという結果になること
があります。十分にたんぱく質を摂っていても摂取
エネルギーが少ないと、せっかく摂ったたんぱく質
がエネルギーとして使われてしまうので、どちらも
十分摂取することが大切です。
　なお、筋力トレーニングをすると、摂取したたん
ぱく質の筋力合成への利用効率が高まることがわ
かっています。　　　　　（結城市薬剤師会提供）

加齢に備える

　
皆
さ
ん
も
よ
く
ご
存
じ
の
世
界

保
健
機
構
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
憲
章
は
、

１
９
４
６
年
に
米
国
で
61
カ
国
に

よ
り
署
名
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
で

は
５
年
後
の
51
年
に
交
付
さ
れ
て

い
ま
す
。
世
界
保
健
機
構
憲
章
前

文
に
は
「
健
康
と
は
、
病
気
で
な

い
と
か
弱
っ
て
な
い
と
い
う
こ
と

で
は
な
く
、
肉
体
的
に
も
精
神
的

に
も
、
そ
し
て
社
会
的
に
も
す
べ

て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
で
あ
る
こ

と
を
い
い
ま
す
。
人
種
、
宗
教
、

政
治
信
条
や
経
済
的
、
社
会
的
条

件
に
よ
り
差
別
さ
れ
る
こ
と
な
く
、

最
高
水
準
の
健
康
に
恵
ま
れ
る
こ

と
は
、
あ
ら
ゆ
る
人
々
に
と
り
、

基
本
的
人
権
の
ひ
と
つ
で
す
」
と

う
た
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
我
が
国
の
人
口
動
態
は
高
齢
者

（
検
討
中
で
は
あ
る
が
、
65
歳
以

上
の
方
を
指
し
て
い
る
）
の
割
合

が
急
激
に
増
え
て
お
り
、
総
人
口

に
占
め
る
高
齢
者
の
割
合
を
高
齢

化
率
と
呼
び
、
７
％
の
状
態
を

「
高
齢
化
社
会
」、
14
％
を
超
え
る

と
「
高
齢
社
会
」、
さ
ら
に
高
齢

化
率
が
21
％
を
超
え
る
と
「
超
高

齢
社
会
」
と
呼
ば
れ
、
現
在
の
日

本
は
紛
れ
も
な
く
世
界
最
高
の
超

高
齢
社
会
に
な
っ
て
い
ま
す
。　

　
こ
う
し
た
こ
と
を
背
景
に
介
護

保
険
法
が
平
成
12
年
よ
り
施
行
さ

れ
て
お
り
、
高
齢
者
が
病
院
治
療

後
に
あ
る
程
度
回
復
し
、
自
宅
に

戻
る
に
は
不
安
が
あ
り
、
リ
ハ
ビ

リ
な
ど
が
必
要
な
方
を
引
き
受
け

る
施
設
と
し
て
介
護
施
設
が
設
け

ら
れ
ま
し
た
。
介
護
老
人
保
健
施

設
は
地
域
の
要
介
護
高
齢
者
を
支

援
し
て
い
く
た
め
の
核
と
し
て
機

能
し
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
超
高
齢
社
会
で
Ｗ

Ｈ
Ｏ
憲
章
の
趣
旨
に
沿
い
、
高
齢

者
に
寄
り
添
い
温
か
な
安
心
し
て

入
所
で
き
る
施
設
に
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
結
城
市
医
師
会
提
供
）

　

食
欲
の
秋
の
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

た
旬
の
食
べ
物
を
し
っ
か
り
食
べ
て

い
ま
す
か
？　

毎
日
忙
し
く
て
ゆ
っ

く
り
食
事
を
す
る
時
間
も
な
く
不
規

則
な
食
事
、
偏
っ
た
食
事
、
食
べ
す

ぎ
、
さ
ら
に
運
動
不
足
に
よ
る
肥
満

や
高
血
圧
、
高
脂
血
症
を
は
じ
め
と

し
た
生
活
習
慣
病
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

　

国
は
平
成
17
年
に
近
年
に
お
け
る

国
民
の
食
生
活
を
見
直
し
、
食
の
安

全
を
確
保
し
国
民
が
生
涯
に
わ
た
っ

て
心
身
の
健
康
増
進
と
豊
か
な
人
間

性
を
は
ぐ
く
む
た
め
の
食
育
基
本
法

を
制
定
し
推
進
し
て
き
ま
し
た
。
食

育
と
は
生
き
る
う
え
で
の
基
本
と
な

る
食
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
身
に

つ
け
、
自
ら
が
食
を
選
択
す
る
こ
と

で
健
全
な
食
生
活
を
実
践
で
き
る
よ

う
に
す
る
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
国
民

ひ
と
り
ひ
と
り
が
食
に
つ
い
て
改
め

て
意
識
を
高
め
、
食
に
対
し
信
頼
で

き
る
情
報
に
基
づ
く
適
切
な
判
断
能

力
を
養
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
最
近
は
コ
ン
ビ
ニ
の
広
告
で
リ
ン

酸
塩
、
合
成
保
存
料
、
合
成
着
色
料

の
未
使
用
な
ど
や
マ
ー
ガ
リ
ン
な
ど

に
含
ま
れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
の
弊

害
な
ど
食
の
安
全
に
つ
い
て
も
言
及

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の

よ
う
な
過
食
の
時
代
に
お
け
る
食
の

問
題
は
、
出
さ
れ
た
も
の
は
な
ん
で

も
有
難
く
頂
く
戦
後
の
食
べ
物
が
な

か
っ
た
時
代
を
過
ご
さ
れ
て
き
た
方

々
で
は
考
え
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。食
は
命
の
源
で
す
。
家

族
や
仲
間
と
と
も
に
食
事
す
る
こ
と

で
脳
を
活
性
化
し
認
知
症
予
防
に
も

な
り
ま
す
。
皆
で
秋
の
味
覚
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
（
結
城
市
歯
科
医
師
会
提
供
）

　
結
城
い
き
い
き
ヘ
ル
ス
体
操
会

は
、
地
域
の
高
齢
者
を
対
象
に
介

護
予
防
に
大
き
な
効
果
の
あ
る
シ

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の
普
及
と

実
技
指
導
を
行
い
、
地
域
の
健
康

づ
く
り
に
寄
与
す
る
た
め
に
平
成

19
年
に
誕
生
し
ま
し
た
。

　
当
初
４
人
か
ら
始
ま
っ
た
体
操

会
も
、
現
在
76
人
を
数
え
る
ま
で

に
な
り
、
今
年
で
10
年
目
を
迎
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
会
員
一
同
み
ん

な
が
笑
顔
で
暮
ら
せ
る
よ
う
頑
張

っ
て
活
動
し
て
い
き
ま
す
。

●
体
操
の
普
及
活
動

　
市
や
地
域
の
み
な
さ
ん
と
協
力

し
て
、
体
操
教
室
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

●
体
操
の
技
術
向
上
研
修

　
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
正

し
く
伝
え
る
た
め
、
日
々
技
術
向

上
の
研
修
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

●
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

　
ゆ
う
き
福
祉
の
集
い
な
ど
の
イ

ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
、
参
加
者
の

介
助
や
、
被
災
地
避
難
所
で
の
エ

コ
ノ
ミ
ー
症
候
群
防
止
の
た
め
の

体
操
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

　
体
操
指
導
士
講
習
会
に
参
加
し
、

指
導
士
の
資
格
を
取
得
後
、
活
動

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
人
生
の
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
を

捜
し
て
い
る
方
、
人
の
支
え
に
な

り
た
い
方
、
な
に
か
を
す
る
仲
間

を
探
し
て
い
る
方
、
一
緒
に
活
躍

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

い
き
い
き
ヘ
ル
ス
体
操
会

た
だ
い
ま
活
動
中
！

●
問
合
せ　

市
長
寿
福
祉
課

　
　
　
　
　
　
45
•
６
６
７
２

体
操
会
の
主
な
活
動
内
容

一
緒
に
活
動
す
る
た
め
に

予約制のため、電話にて予約をお願い致します。

平日18:00まで,土曜日13:30まで診療

県 西 糖 尿 病 内 分 泌 内 科

糖 尿 病 専 門 医
内分泌代謝科専門医

℡ 0296-48-9609

筑 西 警 察 署 斜 め 向 か い 筑西市成田 6 7 8
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超
高
齢
社
会
に
お
け
る

老
健
施
設

元生き
だより

げん い

いつまでも現役世代！いつまでも現役世代！いつまでも現役世代！

け
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広
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こ
う口 国民健康保険証を紛失しました。なにか

手続きは必要ですか？

　家の外で紛失した場合は、警察署へ紛失届を
出してください。保険証の再交付をしますので、

国保Q＆A国保Q＆A国民健康保険

市保険年金課　国保年金係　　34ー0418

Q

A

保険年金課窓口までお越しください。その際、顔写真
付の身分証明書1点（顔写真がない場合は2点）印鑑
および個人番号（マイナンバー）のわかるものをお持
ちください。

住所・氏名・世帯主が変わったので、保険
証の記載事項を変更してほしいのですが？

　市役所の市民課で変更の届け出を行ってくだ
さい。市民課での変更の手続き後、保険証の記

Q

A

載内容を変更します。その際今までの保険証をお持ち
ください。

保険証を持たないで自費で受診しました。
どうしたらいいのでしょうか？

　旅行中（※1）や緊急の病気やケガで保険証を持
たないで病院にかかり全額自己負担したとき

Q

A

は、その事情がやむを得ないものであるかを審査した
うえで、費用の一部が支給されます。申請に必要なも
のは次のとおりです。
　●  国民健康保険証
　●  印鑑
　●  診療報酬明細書
　　（受診した医療機関に申し出てください）
　●  領収書（原本）
　●  通帳
　●  個人番号（マイナンバー）のわかるもの

（※1）海外旅行の場合は申請に必要なものが異なりますので
　　   保険年金課まで問合せください。


