
年金
だより

こんなときには、こんな手続きを
長崎北年金事務所　☎861-1354 　長崎南年金事務所　☎825-8701
健康保険課年金係　☎801-5821 

問

「必ずもうかる」でお金を騙し取るSNS型投資詐欺に注意!
　「簡単にもうかる」、「必ずもうかる」などと言って、投資やもうけ話、情報商材などを勧める詐欺
的な投資勧誘トラブルが全国的に発生しています。SNS などを通じて知り合った人からの誘いや、
著名人をかたった嘘の投資話などで契約させられ、手数料名目などで多額の現金を振り込ませてだ
まし取るものです。SNSを介した「もうけ話」にはくれぐれも注意してください。

★ご相談や困ったときは、長与町役場相談窓口または長崎県消費生活センターへご相談ください。
　長崎県消費生活センター（☎824‒0999）　長与町消費生活相談窓口（☎883‒1111）

事例～ネット広告に株取引で 1年後には「2 千万
円がもうかる」というサイトを見つけ登録
をした。するとある人物からグループ
LINE に誘われ、投資に関する説明を受
けた後、投資や手数料名目で数回にわた
り、指定口座に現金数百万円を振り込ん
だ。利益の支払いを求めたところ、相手
と音信不通となり、被害が発覚した。

もうかると思ったのに トラブルにあわないために

●SNS 等で「簡単にもうかる」、「稼げる」こと
を強調する広告等を安易に信じないこと。
●SNS 等でのやり取りだけでは実態がつかめ
ず、相手と連絡がとれなくなると被害の回復
が困難となります。特に LINE に誘導されて
の取引にはけして応じないこと。
●そもそも投資はリスクが伴うものです。金融
機関や証券会社など信頼できるところに相談
しましょう。

消費者注意報

　「自分も家族も大事にできる父親を増やす」をテーマに主に父親向けの子育て支援活動をしています。父と子の遊びの
広場「らんちすなっく」では、毎月5～10組程度の父子が参加しており、ギター生演奏での歌遊びや絵本読み聞かせなど
も行っています（毎月第四日曜日10時～12時開催）。父親同士の交流も深まり、子育ての情報交換もしています。のびの
び子育てを楽しむ家族が増えると嬉しいです。

こそだてパパのわ「ちくわ」

便秘をあなどるなかれ！ ホーム・ホスピス中尾クリニック
中尾　勘一郎　先生

　皆さん快便ですか？今回は、便秘のお話です。

便秘とは？
　便秘は「本来排泄すべき、糞便が大腸内に滞ること
による兎糞状便・硬便・排便回数の減少や、糞便を快
適に排泄できないことによる過度な怒責、残便感、直
腸肛門も閉塞感、排便困難感を認める状態」と定義
されています。排便回数だけでなく、残便感、閉塞感
などがある方も便秘と言えます。この状態が６か月以
上前からあり、最近３か月は持続しているなら、慢性
便秘症です。

便秘の原因は？
　便秘の原因は、腸の病気（大腸がん、炎症など）、全
身の病気（糖尿病、甲状腺機能低下など）、お薬の副
作用（うつのお薬、医療用麻薬など）、腸の機能障害
などいろいろあります。気になられたら、ぜひ一度医
療機関で検査されてください。

便秘は多いの？
　若い時は女性が多いですが、年齢とともに、腸の運
動機能の低下や、直腸の感覚低下もあり、男性も多く
なります。年齢と伴に便秘の方は増えています。また、
慢性便秘の方は心臓の病気・死亡リスク・パーキンソ
ン病や腎臓の病気のリスクが上昇するといわれてい
ます。

どうしたらいいの？
　まず、自分の便をいつも見ましょう。表のように分
類されます。TYPE４が理想です。

　次に、生活習慣や食事も大事です。便意を我慢しな
いように、排便習慣をつけましょう。また、食物繊維・
水分・プロバイオティクス（健康に有益な作用をもた
らす生きた微生物　ヨーグルトなど）の摂取は大事
です。また、有酸素運動や腹壁マッサージも有効とい
われています。

お薬は？
　以前このコラムでも他の先生が書かれましたが、新
しい便秘薬が発売されています。古い、以前からのお
薬は、効果の低下や、副作用もありますし、お薬の選
択肢も増え、使用法も変化してきています。

　慢性便秘症は生活習慣・運動・食事・お薬とかかり
つけの先生と相談しながら対応して、快適な生活を
過ごしましょう。

非常に遅い
（約100時間）

非常に早い
（約10時間）

消化管の
通過時間
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コロコロ便

硬い便

やや硬い便

普通便

やや軟らかい便

泥状便

水様便

硬くてコロコロの
兎糞状の便

ソーセージ状であるが
硬い便

表面にひび割れのある
ソーセージ状の便

表面がなめらかで柔らかい
ソーセージ状、あるいは
蛇のようなとぐろを巻く便

はっきりとしたしわのある
柔らかい半分固形の便

境界がほぐれて、ふにゃふにゃ
の不定形の小片便
泥状の便

水様で、固形物を
含まない液体状の便
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その時々の届出を忘れると、将来、年金がもらえない場合もありますので、手続きは必ず行いましょう。
●国民年金保険料について

こんなとき 手続き　 必要なもの

保険料を納めるのが
困難

全額免除・一部免除申請★
※本人・配偶者・世帯主の前年所得が一定基準以下の方

□ ＜共通＞マイナンバーカードまたは年金手帳
（基礎年金番号通知書）

□ ＜共通＞失業を理由とするとき、「雇用保険
被保険者離職票」・「雇用保険受給資格者
証」など

□ 学生納付特例申請のときは、学生証の写し
または在学証明書の原本

50 歳未満の方で保険
料を納めるのが困難

納付猶予申請★
※本人・配偶者の前年所得が一定基準以下の方

学生で保険料を納め
るのが困難

学生納付特例申請★
※本人の前年所得が一定基準以下の方

免除等を受けた期間
の保険料を納めたい

追納制度の申込み（さかのぼって 10 年以内の期間）
※老齢基礎年金を受給されている方は申請できません

□ マイナンバーカードまたは年金手帳（基礎年
金番号通知書）

子を出産予定の方（ま
たは出産された方）

産前産後免除該当届★
（単胎の時は出産予定月（または出産月）の前月から４ヶ
月分の免除、多胎の時は出産予定月（または出産月）の
３ヶ月前から６ヶ月分の免除）

□ マイナンバーカードまたは年金手帳（基礎年
金番号通知書）

□ 出産前の届出の時は、母子手帳
　※ 出産予定日の６ヶ月前から届出ができます

口座振替納付を開始・
変更する 口座振替納付（変更）申出★ □年金手帳（基礎年金番号通知書）

□預金通帳　　□通帳届出印

クレジットカード納付
を開始・変更する クレジットカード納付（変更）申出

□ マイナンバーカードまたは年金手帳（基礎年
金番号通知書）

□クレジットカード

※★印の手続きは、マイナポータルから電子申請ができます。＜マイナポータルの「利用者登録」が必要＞
　詳しくは、日本年金機構ホームページ（ https://www.nenkin.go.jp/ ）でご確認ください。
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