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健
康
づ
く
り
プ
ラ
ン
21

　

  

や
さ
し
い
筋
ト
レ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
＆

  

手
軽
に
で
き
る
Ｅ
‐
リ
ズ
ム

　
家
庭
で
も
で
き
る
筋
ト
レ
と
ス

ト
レ
ッ
チ
を
学
び
、
Ｅ
‐
リ
ズ
ム

の
初
級
編
（
基
本
編
よ
り
も
ゆ
っ

く
り
）
を
体
験
し
ま
す
。

講
師
…
地
域
ウ
エ
ル
ネ
ス
・
ネ
ッ
ト

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

日
時
…
２
月
20
日
㈪
10
時
〜
11
時

40
分

　
※
10
分
前
に
集
合
。
直
接

会
場
へ
。

会
場
…
市
民
体
育
館

持
ち
物
…
動
き
や
す
い
服
装
、
上

靴
（
必
須
）、
タ
オ
ル
、
飲
み
物
、

外
靴
を
入
れ
る
袋

料
金
…
１
０
０
円（
傷
害
保
険
料
）

 

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
385
‐

５
２
５
２

主
催
…
野
幌
地
区
地
域
健
康
づ
く
り

推
進
員
会
、
共
催
…
保
健
セ
ン
タ
ー

  

み
ん
な
で
あ
っ
た
か

  

動
い
て
あ
っ
た
か
、
Ｅ
‐
リ
ズ
ム

　
Ｅ
‐
リ
ズ
ム
の
体
験
の
あ
と
、 

省
エ
ネ
の
お
役
立
ち
ミ
ニ
知
識
を

学
び
ま
す
。
無
料
。

講
師
…
清
水 

香
菜
美
さ
ん
（
Ｅ

‐
リ
ズ
ム
公
認
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
）、
岡
崎 

朱
実
さ
ん
（
家
庭

の
省
エ
ネ
エ
キ
ス
パ
ー
ト
診
断
・

指
導
級
）

　青年センター内でノルディックウォーキングの基
本を学んだ後、飛烏山公園周辺（約 4km）を歩きます。
ポール（ストック）は無料で貸し出し。ポールをお
持ちの方は持参ください。※ 10 分前に集合。悪天
時は室内。終了後、温かいスープのサービスあり。
講　師…スポーツ振興財団指導員
持ち物…上靴（必須）、バスタオル（マット代わり）、
帽子、汗拭きタオル、飲み物、手袋、暖かい服装と
履きなれた外靴。料金…100 円（傷害保険料）

 保健センター☎ 385-5252
主催 江別地区地域健康づくり推進員会、共催 保健センター

健康づくりプラン 21

（月）
会場  青年センター

10 時～ 12 時

日
時
…
2
月
18
日
㈯
14
時
〜
15
時

30
分
（
予
定
）

会
場
…
野
幌
公
民
館
研
修
室
５
号

定
員
…
20
人
（
先
着
）

持
ち
物
…
動
き
や
す
い
服
装
、
運

動
靴
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
筆
記

用
具

 

２
月
７
日
㈫
〜
16

日
㈭
に
電
話
で
環
境
課
（
☎
381
‐

１
０
１
９
）
へ
。

主
催
…
え
べ
つ
地
球
温
暖
化
対
策

地
域
協
議
会
、
江
別
市

  

ス
ト
レ
ッ
チ
＆ 

Ｅ-

リ
ズ
ム

  〝
イ
ス
編
〞
体
験
会

　
運
動
不
足
に
な
る
冬
に
ぴ
っ
た

り
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。
無
料
。

講
師
…
地
域
ウ
エ
ル
ネ
ス
・
ネ
ッ
ト

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

日
時
・
会
場
…
①
2
月
16
日
㈭
13

時
30
分
〜
15
時

　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

セ
ン
タ
ー
、
②
3
月
9
日
㈭
13
時

30
分
〜
15
時
　
野
幌
公
民
館

※
10
分
前
に
集
合
。直
接
会
場
へ
。

持
ち
物
…
動
き
や
す
い
服
装
、
運

動
靴
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
外
靴

を
入
れ
る
袋

 

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
385
‐

５
２
５
２

　オリジナ
ル曲「空の

彼方」に

合わせて、
楽しく手軽

に有酸素

運動ができ
ます。初級

編・イス

編、基本編
があります

。市ホー

ムページで
動画を公開

中！

江別市オリ
ジナル

リズムエク
ササイズズ
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健康づくりプラン 21

（月）
会場  青年センター

10 時～ 12 時

一昨年 10月の道民がん大会で E- リズムを初披露

オリジナル
曲「空の彼

方」

に有酸

江
リズムエク

ササイズ



納付方法
年間支払額（毎月納付の場合 19 万 5,120 円）
現金・クレジット納付 口座振替納付

当月末振替
（早割） 取り扱いなし

19 万 4,520 円
年間600円割引

6 か月前納
（※ 1）

19 万 3,540 円
年間1,580円割引

19 万 2,900 円
年間2,220円割引

1 年前納
19 万 1,660 円

年間3,460円割引
19 万 1,030 円

年間4,090円割引
2 年前納
（※ 2）

今年 4月から開始
37 万 7,310 円

2年間で1万5,690円割引

� ������

　
日
本
人
の
死
因
第
一
位
は
「
が

ん
」。
江
別
市
で
も
第
一
位
で
、

亡
く
な
っ
た
人
の
約
37
％
が
が
ん

で
す
。
こ
れ
は
、
３
人
に
１
人
以

上
が
、
が
ん
で
亡
く
な
っ
て
い
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
が
ん
の
種
類

は
、
男
性
・
女
性
共
に
肺
が
ん
が

多
く
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
一
方
で
、
が
ん
は
、
早
期
発
見
・

早
期
治
療
で
治
る
病
気
で
す
。
初

期
に
自
覚
症
状
が
な
い
場
合
が
ほ

と
ん
ど
な
た
め
、
定
期
的
な
が
ん

検
診
が
有
効
で
す
。

　
ま
た
、
が
ん
予
防
に
は
、
生
活

習
慣
の
見
直
し
が
大
切
で
す
。
自

分
の
食
生
活
、
運
動
、
喫
煙
、
飲

酒
、
休
養
な
ど
を
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
特
に
禁
煙
は
重
要
で
す
。

　江
別
市
の
が
ん
検
診
を

　受
け
ま
し
ょ
う

　
江
別
市
に
住
民
票
が
あ
る
40
歳

以
上
の
方
で
あ
れ
ば
、
胃
が
ん
・

肺
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診
を
年
１

回
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん
検
診
は

２
年
に
１
回
受
診
で
き
ま
す
（
今

年
度
は
元
号
の
生
ま
れ
が
偶
数
年
の
方
・

乳
が
ん
検
診
は
40
歳
以
上
、
子
宮
頸
が

ん
検
診
は
20
歳
以
上
の
方
が
対
象
）。

　
市
が
検
診
費
用
の
8
割
近
く
を

助
成
し
て
い
ま
す
。
対
象
者
は
、

市
の
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

はつらつ検診
内容…胃がん・肺がん・
大腸がん検診、特定健診
日程…3/10 ㈮、11 ㈯、13 ㈪。
定員…各日 150 名（先着順）
会場・申込…保健センター
☎ 385-5225

対がん協会送迎バス検診
内容…胃がん・肺がん・大腸
がん・子宮頸がん・乳がん検
診、特定健診
※市内医療機関でも受診可。
各機関に直接申し込み。

 保健センター☎385-5225

がん
（悪性新生物）

37％

心疾患
14％

肺炎
11％

脳血管
疾 患
6％

老衰
3％

その他
29％

江別市民がどんな病気で
亡くなっているか（平成 25年）

　
国
民
年
金
の
保
険
料
納
付
は
、

納
入
期
限
よ
り
前
に
納
め
る
前
納

が
お
得
で
す
。
こ
れ
ま
で
割
引
額

の
最
も
大
き
い
「
2
年
前
納
」
は

口
座
振
替
の
み
で
し
た
が
、
平
成

29
年
4
月
か
ら
、
現
金
（
納
付
書
）

と
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
割
引
額
の

参
考
は
、
左
下
表
の
と
お
り
で
す
。

①
現
金
納
付
…
任
意
月
か
ら
翌
年

度
末
ま
で
前
納
で
き
ま
す
（
最
長

で
4
月
か
ら
翌
々
年
3
月
ま
で
の

2
年
分
）。

②
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
納
付
…
4

月
分
か
ら
翌
々
年
3
月
分
ま
で
の

保
険
料
を
前
納
で
き
ま
す
。
登
録

し
た
カ
ー
ド
会
社
へ
保
険
料
が
請

求
さ
れ
、
4
月
末
に
立
替
納
付
さ

れ
ま
す
。
２
月
末
が
申
し
込
み
締

め
切
り
で
す
。

申
込
方
法
…
年
金
手
帳
（
②
は
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
も
）
を
用
意
し
、
年

金
事
務
所
か
国
保
年
金
課
窓
口
へ
。

 

国
保
年
金
課
年
金
担
当

☎
381
‐
１
０
２
８

新
さ
っ
ぽ
ろ
年
金
事
務
所

☎
892
‐
９
３
１
６

　40 歳～ 74 歳の国保
加入者に送付した「特定健康診査受診
券」の有効期限は 3月 31日㈮です。
まだ受けていない方は受診しましょう。
料金は 400～ 600円（健診機関で異な
ります）。申し込みは各健診機関へ。

 国保年金課国保健診係☎385-4620

平成 28年度　国民年金保険料の納付方法と保険料額

（※ 1）6か月前納は、4～ 9月分と 10 ～翌年 3月分をそれぞれ前納し
た場合。（※2） 2年前納は平成28年度と平成29年度の保険料額の合計。
平成 29 年度保険料は月額 1万 6,490 円

 臨時福祉給付金等事務室 ☎ 381-1092

申請期限　2月 28 日㈫

申請期限　6月 30 日㈮

保険料の納付は口座振替がお得！
　保険料納付を当月末の口座振替（早割）
にすると、翌月末振替に比べ、月々50円（年
間 600 円）割引されます（要申請）。

 口座振替の前納はさらにお得　口座振替の前納は、現金またはクレジッ
トカードの場合に比べ、割引額が大きくお得です。前納方法は、2年度分・1
年度分・6か月分の3通りです。4月からの前納は、2月末が申し込み締め
切りです（10月からの6か月前納を希望の場合、申し込み締め切りは8月末）。

口座振替の申込方法
年金手帳・預貯金通帳・通帳届出印を用意し、
年金事務所か国保年金課窓口へ。




