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　仏壇やコンロなどの奥にあるものを取るとき
は、必ず先に火を消しましょう。身近な火気の
取り扱いには十分に注意し、火に近づきすぎな
いよう気をつけてください。
　火を使うときは、袖や裾が広がっている衣類
などは身に着けないようにしましょう。
　もし衣服に火がついたら、脱ぐ、たたく、水
を掛けるなどして、すぐに消火してください。
相談は　消費生活センター ☎33－8277　へ

　20歳を迎えたら、自分で手続きを行いましょ
う（厚生年金または共済年金の加入者は除く）。
　保険料の納付が難しいときは納付猶予制度や
学生納付特例制度も活用できます。

衣服に火がつく「着衣着火」に注意！
新成人の皆さんへ ――
20歳から加入する国民年金って？

ア ド バ イ ス

事例

　腎臓を守るためにできること

　腎機能は加齢とともに低下しますが、メタボ
リックシンドロームや糖尿病、高血圧などの生活
習慣病が腎機能低下をさらに加
速させます。
　慢性腎臓病を未然に予防する
ためには、食べ過ぎや塩分の取
り過ぎ、運動不足、喫煙などの
生活習慣を見直し、生活習慣病
に気を付けることが大切です。

　慢性腎臓病（CKD）をご存じですか

　自覚症状がないまま、徐々に腎臓の機能が低下
する慢性腎臓病。臓器は一度機能が低下すると元
に戻りにくく、放置すると人工透析が必要になり
ます。脳卒中や心筋梗塞などの発症率とも関係が
あります。次の①②の検査で、いずれかまたは両
方の状態が3カ月以上続くときに診断されます。

①尿検査　　タンパク尿などの腎臓の障害

②血液検査　腎臓のろ過機能（eGFR）が60％未満

将来の大きな支えに

老後のためだけのものではありません

　健診を受けて早期発見

　国保加入者を対象に行っている特定健診では、
腎臓の検査を実施しています。年に1度は特定健
診を受診し、自分の腎機能を確認しましょう。
　今年度の特定健診は3月末まで実施しています。
受診券の再発行もできますので、市民課国保年金
係まで連絡してください。

　宇城市の現状は？

　平成30年度宇城市特定健診結果では、腎臓のろ
過機能（eGFR）60％未満の人は…

　仏壇のリンゴを取ろうとしたら、ろうそくの
火が右袖に燃え移った。すぐ
に上着を脱いだが火が消えず、
背中の方まで燃え広がった。
上半身にやけどを負い入院と
なった。　　（80歳代　女性）

宇城市

全国平均

6人に1人

8人に1人

　日本在住の20歳から60歳未満の全ての人に、国
民年金への加入が義務付けられています。
　年金の給付は生涯にわたって保障されます。

・ 年をとったときには「老齢年金」
・ 病気や事故で障害が残ったときには「障害年金」
・ 家族の働き手が亡くなったときには「遺族年金」
※手続きを行わず、保険料を未納のままにすると、
　年金が受け取れなくなる場合があります。

　11月23日に宇城市保健福祉センターで毎年好評
の「男性のおさかな料理教室」を開催しました。

　今年は22人が参加し、タチウオを使った海鮮丼
や野菜サラダなどを調理。初心者や普段はなかな
か料理をしない人も、協力しながら和気あいあい
のうちに終了しました。
　参加者からは、「自分自身が自立をするために
は料理をすることが必要」「継続して開催してほし
い」「魚のさばき方が分かった」「家でも料理してみ
たい」など、満足の声が多く寄せられました。

　「男性のおさかな料理教室」を開催しました

　寒くなったこの季節、心も体も温まる米粉を
使った料理教室に、家族で参加してみませんか。
　今回は、米粉を使ったドリアとトリュフを作る
予定です。参加は無料です。皆さんの参加をお待
ちしています。

　日時　2月8日（土）  10：00～13：00
　場所　ラポート　　定員　先着10組
　対象　市在住の子ども（年長～小学生）とその
　　　　保護者　※未就学児託児あり（要予約）
　申込方法　1月24日（金）までに電話・FAX

　ちびっこ集まれ！「家族で作ろう！米粉料理教室」 参加者募集
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っ
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六
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れ
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葉
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