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こんなときに国民年金加入の手続き
長崎北年金事務所　☎095-861-1354 　長崎南年金事務所　☎095-825-8701
健康保険課年金係　☎095-801-5821

問

★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。
　長与町消費生活相談窓口（☎095-883-1111 代表）　長崎県消費生活センター（☎095-824-0999）

賃貸住宅退去時の原状回復トラブルにご注意！
　賃貸住宅から退居する時には、清掃してゴミの処理を行い、入居中に取り付けた棚などの造作物を撤
去します。また入居中に不注意等で付けた傷、汚れ、破損したもの(損耗等)があれば補修して建物を明け
渡さなければなりません。借主はこのような原状回復義務があります。これらのトラブルの未然防止には
入退去時の物件確認をはじめ、契約内容の十分な理解が必要です。

トラブル回避のためのポイント

　長与町はより一層、安全・安心な住みよい環境づくりを推進するため、これからも引き続きその一役を担った
消費生活相談窓口を維持し、相談の対応や悪質商法被害の防止等、継続した事業の展開を図っていきます。

　令和 8 年 3月 1日　長与町長　吉田　愼一

●部屋を借りるとき　
・必ず現地に行って賃貸物件を自分の目で確認しましょう。
・契約時は契約書をよく確認しましょう。特に特約条件 ( 原状回復をしなければならないとした条文 ) が
あった場合は、その内容をしっかり理解しておく必要があります。

・元々の室内の汚れ、損傷状況等の有無について、貸主 ( 管理会社 ) 立ち会いのもと確認するとともに、
部屋の各所を写真に撮っておくと退去時のトラブル防止に役立ちます。
●部屋を退去するとき
・貸主側の立ち会いのもと室内をチェックし、室内の汚れや破損したものについて確認しておきましょう。
特に補修、交換等の必要がある場合はその原因等について説明し、その負担責任まで確認しておく必要
があります。

・退居にあたって、修復費 ( 原状回復費 ) の請求に納得できない場合は、貸主・借主双方の負担基準を示
した「原状回復ガイドライン」( 国土交通省 ) を参考に貸主側としっかり話し合いましょう。解決できな
い場合は民事調停など利用することもできます。

消費者注意報

健康テラス

　私達は毎日、生きるために働き、食べることと運動をして
エネルギーを費しています。
　ところが年老いると食も減り、体を動かすことも徐々に
少なくなってしまいます。特に70歳を過ぎると食事の量も
質も足りなくなり、運動もしなくなります。食事や運動が少
なくなると筋力低下（サルコペニア）と虚弱状態（フレイル）
になってしまいます。骨や肺、心臓、脳にも負荷が減少し、
それぞれの臓器の働きも低下し、もともと、高血圧、糖尿
病、高脂血症の生活習慣病の人は骨折や慢性呼吸不全、
慢性心不全、高次脳機能障害（認知機能低下）を来し、進
行し、ついには寝たきり状態となってしまいます。寝たきり
の人は併せて老人性の眼や耳や歯や排泄に関する合併症
も多く患っており、それらの障害も併せて重度の被介護
生活者となってしまいます。
　重度の被介護生活者は、日本でもかなりの率になってお
り、医師、看護師、介護士、療法士などの不足に悩む医療機
関、介護施設などみてくれるところが十分に備わっていま
せん。本来重度の介護施設でない精神病院、グループホー

ムなどに頼っていますが介護保険費用以外の費用もかか
り、困る人も多くいます。
　そこで提案します。上記のようなことで困り果てないよ
うに健康診断（健診）を比較的若い頃（40歳から受けられ
ます）から受け、生活習慣病の有無を点検し、あれば治療
し、生活習慣を見直すことで予防できます。それがメタボ
リックシンドローム健診の真骨頂です。各自治体とも75歳
を過ぎる方々の健診である後期高齢者健康診査ができま
す。健診でサルコペニア（筋力低下）、フレイル（虚弱状態）
の寝たきり状態への移行をリハビリテーション（再生とい
う意味）を計画し実行することが肝要です。食事を量も質
もより多く摂り、歩行を主とした運動をすることです。
　年齢を重ねても相応の在宅生活が保たれ、家族からだ
けでなく、病医院、介護施設からも続けてみてもらうこと
ができ、いずれ穏やかに看取ってもらえ、遂には人生を全
うすることができると思います。
　このように考えるとあなたにとって健診受診は重要で必
須のことと思われます。健診受診をお勧めします。

長崎けやき医院
山下 三千年 先生

健診受診で
寝たきり生活を防ぐ方法

町民の皆さまが行うさまざまな活動を紹介します！町民の皆さまが行うさまざまな活動を紹介します！

 3月22日㊐　
 　 開場13時　開演13時30分
 長与町民文化ホール
 第1部
 　 吹奏楽
 　 オリジナル・クラシックステージ
 　 第2部
 　 アンサンブルステージ
 　 第3部
 　 吹奏楽　ポップスステージ
 　 （長崎チアリーディングクラブの賛
 　 助出演あり）
 入場無料
 主催 長崎県立長崎北陽台高等学校
　  後援 長崎県吹奏楽連盟
　　　   長崎県合唱連盟

長崎県立長崎北陽台高等学校
吹奏楽部・合唱部　38回定期演奏会
長崎県立長崎北陽台高等学校
吹奏楽部・合唱部　38回定期演奏会

 秘書広報課広報広聴係　☎095-801-5780
　「広報ながよ」では、町民の皆さまが行う様々な活動を応援する
ことを目的として、イベントの案内や会員募集の掲載を始めました。

申請できる方
　町に関わりがある個人および団体
　例：町内在住、町内在勤、町内を拠点に活動しているなど

応募方法
　掲載申込書（長与町ホームページから取得）に必要
事項を記入のうえ、秘書広報課広報広聴係に提出
※すべての原稿を掲載できるわけではありません。
※記事に関する一切の責任は、掲載申込者が負うものとします。

「広報ながよ」にイベントや会員募集の
記事を掲載しませんか
「広報ながよ」にイベントや会員募集の
記事を掲載しませんか
問

時

所
内

料
他

詳しくは
こちら
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　国民年金加入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。

こんなとき 手続き 必要なもの
会社等を退職または雇用形態の変
更により厚生年金保険の資格を喪
失した

国民年金加入
（被扶養配偶者も同様）

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）
厚生年金保険資格喪失証明書または離職票など

第２号被保険者（会社員・公務員）
の配偶者扶養からはずれた 種別変更 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）

厚生年金保険資格喪失証明書

外国に居住する
資格喪失

＜希望により任意加入＞
（転出届手続きの後）

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）
預金通帳および通帳届出印 ※

外国から帰国した 国民年金加入
( 転入届手続きの後 )

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）
パスポート

※ 任意加入しない場合、または任意加入する方で国内協力者が納付書でお支払いする場合は、預金通帳
および通帳届出印は不要です。

マイナポータルから国民年金加入の電子申請ができます。＜任意加入は除く＞
※電子申請にはマイナポータルの「利用者登録」が必要です。

　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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https://webtown.nagayo.jp/kiji00370/index.html

