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「
D
I
Y 

〈D
o It Yourself

〉 
」

　皆
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
！
肌
寒
い
日
が
多
く
な
っ
て
、体
調

を
崩
さ
れ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

さ
て
、今
回
は「
D
I
Y
」に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
頂
こ
う
と
思

い
ま
す
。

　D
I
Y
っ
て
、耳
に
す
る
こ
と
が
増
え
て
き
た
感
じ
が
す
る

の
で
す
が
、「D

o It Yourself

」の
略
な
ん
で
す
ね
。日
本
語

に
直
す
と「
自
分
で
で
き
る
こ
と
は
自
分
で
や
る
」っ
て
意
味

で
す
が
、こ
れ
っ
て
結
構
久
米
島
で
は
昔
か
ら
行
わ
れ
て
き
て

い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　な
い
物
は
自
分
で
作
れ
ば
い
い
、生
活
や
生
業
に
必
要
な
用

具
を
自
作
し
た
り
、自
宅
や
小
屋
・
納
屋
を
修
繕
し
た
り
す
る

こ
と
は
、久
米
島
に
お
い
て
は
珍
し
く
な
か
っ
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　D
I
Y
は
、専
門
の
業
者
に
依
頼
す
る
と
費
用
が
高
額
に
な

る
こ
と
を
比
較
的
安
価
に
行
え
る
こ
と
、自
分
に
ぴ
っ
た
り
の

も
の
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
、全
て
を
自
分
自
身
で
や

る
こ
と
に
よ
り
充
実
感
・
達
成
感
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と

等
々
が
利
点
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。空
き
家
の
改
修
で
も
床

板
の
張
り
替
え
や
、壁
の
ク
ロ
ス
張
り
、漆
喰
塗
り
。簡
単
な
設

備
設
置
工
事
等
は
D
I
Y
で
十
分
対
応
可
能
で
す
。

　D
I
Y
を
通
し
て
、空
き
家
を
大
切
な
財
産
と
再
確
認
し
、

活
用
し
や
す
く
改
修
し
て
い
け
た
ら
と
考
え
て「
D
I
Y
」に

つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　島
コ
ン
で
は
、D
I
Y
に
活
用
で
き
る
ち
ょ
っ
と
し
た
大
工

道
具
も
揃
え
ま
し
た
。ご
興
味
の
あ
る
方
は
、島
コ
ン
ま
で
一

報
く
だ
さ
い
。

みなさん、夜はぐっすり眠れていますか？良い睡眠は、心と体の栄養とも
言われています。今日から睡眠を見直してみませんか？

体と心の休息　睡眠を見直してみよう体と心の休息　睡眠を見直してみよう

■睡眠のはたらき
①心と体を癒す
　睡眠には一日の仕事で疲れた「心と体を癒す」
作用があります。特に脳は眠っている時にしか休
息できません。
②成長ホルモンを分泌する：子どもにも大人にも
大事なホルモン
　寝ている間に成長ホルモンを分泌します。成長
ホルモンは「免疫物質の生成（免疫力を高める）、
古くなった細胞の作り替え、傷ついた細胞を修復
する」健康な身体づくりには欠かせない物質です。
　成長ホルモンの分泌は「眠り始めの３時間」に
集中します。また、深い睡眠（ノンレム睡眠）が
寝始めの３時間にとれた人は、朝に熟睡感を得ら
れやすいと言われています。
③ストレスを減らす
　睡眠中に脳内でつくられる睡眠物質には、スト
レスの原因となる有害物質を除去してくれる働き
があります。

■質の良い睡眠のためのポイント
〇夜、寝る前２時間までに食事をとる　
　胃腸の働きが落ち着いてから寝床に入ることで、
ぐっすり眠れます。脂っこいものやカフェインな
ども控えましょう。
〇寝る直前のパソコンや携帯電話は極力控える
　ブルーライトと呼ばれる青い光が眠りを妨げて
しまいます。寝る前は読書、穏やかな音楽を聴く、
家族での団らんなど、気持ちがリラックスするよ
うなことを取り入れてみましょう。
〇寝酒はほどほどに
　寝酒は「慣れ」が生じて、量が増えていきやす
く「飲まないと眠れない」という危険な状態に陥
ることがあります。また、夜中に目が覚めてしま
う「中途覚醒」が起こりやすいと言われています。

　睡眠不足は、食欲を増進し、肥満につながりま
す。疲れやストレスの軽減のためにも多少の個人
差はありますが、6～ 8時間程度の睡眠を確保し
ましょう。

日　程：　2月8日（土）、2月22日（土）　１０時～１６時　　場　所：仲原家（真謝２０番地）
お問い合わせ　☎８９４―６４８８　info@shimagurashi.net
※予約なしでも大丈夫ですが、予約いただくと確実です。

ど
ー
も

矢
島
で
す

～国民健康保険被保険者証(保険証)の有効期限は令和2年3月31日まで！～～国民健康保険被保険者証(保険証)の有効期限は令和2年3月31日まで！～～国民健康保険被保険者証(保険証)の有効期限は令和2年3月31日まで！～

新しい保険証が、3月中旬から下旬にかけて世帯主あて
に送付されます。

【保険証の送付方法】
確実に被保険者にお届けするために簡易書留で郵送い
たします。受領印が必要なため、不在の場合には配達され
ません。

　国保税の納付が確認でき次第、仲里庁舎（福祉課）、具
志川庁舎（総合窓口）で交付いたします。
※滞納している方はお早めに福祉課国保担当にご相談
ください。ご相談もなく滞納が続くと滞納処分（差押等）
の対象となります。

令和 2年 2月末までに『国民健康保険税』を全額納めていますか？
国民健康保険被保険者証(保険証)の一斉更新を行います。

はい いいえ

福祉課　☎９８５-７１２4日本年金機構 浦添年金事務所　☎877-0343お問合せ

日本年金機構浦添年金事務所が出張年金相談会を開催します。
　　●年金相談関係（年金請求、年金受給額見込額等）
　　●国民年金保険料関係（保険料免除等）
　　●年金加入記録関係　　　　　　　　　　　　　

＊相談には認印・年金手帳・年金証書・ねんきん定期便等の基礎年金番号のわかるものもしくは身分証明書をお
持ちください。
＊また、代理で相談をされる場合は委任状が必要となりますのでご注意ください。（代理人の方も身分証明書を
お持ちください。）
＊50歳以上の方は、年金見込額の計算をすることができます。

などについてご相談ください。

出張年金相談会出張年金相談会

令和2年 2月12日（水）
13時00分～17時00分

令和2年 2月13日（木）
9時00分～12時00分

場所　： 久米島町役場　仲里庁舎1階会議室
要予約!!（下記の番号までお電話ください）

☎877－0343 浦添年金事務所
お客様相談室

音声ガイダンスの後に①→②を押してください。

国民健康保険被保険者証 (保険証 )の
一斉更新について

国民健康保険被保険者証 (保険証 )の
一斉更新について

●お支払済みの世帯でも、住民登録が久米島町外にある方のマル学の保険証は窓口発行となります。
　お手数ですが、在園証明書、在学証明書等をお持ちの上、窓口にて手続きをお願いします。(ご卒園、ご卒業等された場合は、
必ず届け出てください。)

●来年度の保険証の更新（令和３年３月）までに75歳に到達される方の保険証の有効期限は誕生日の前日となっています。
●令和２年 4月2日以降に新たに70 歳に到達される方は，誕生月（1日生まれの方は誕生月の前月）の中旬ごろに新しい保
険証を郵送で送付しており，70 歳の誕生月の翌月（1日生まれの方は誕生月）から使用していただけます 。

●保険証は水にぬらさないようご注意ください。保険証のカバーをご希望の方には，仲里庁舎（福祉課）及び具志川庁舎（総合
窓口）でお渡ししていますのでご来所ください。

●届いたら確認を
　保険証を受け取ったらすぐに記載内容に誤りがないか必ず確認を
   お願いします。 福祉課　国保担当　☎９８５-７１２4お問合せ
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