
外来で患者さんとお話をしていると「以前より疲れ
やすくなった」「ペットボトルのフタが開けづらくなっ
た」といった声を耳にすることがあります。年齢のせ
いだから仕方がないと思われがちですが、その変化
は「フレイル」のサインかもしれません。フレイルとは、
加齢に伴い心身の活力が低下した「健康な状態と
要介護状態の中間の状態（虚弱の状態）」を指します。
しかし、早い段階で気づき、適切な対策を行うことで、
健康な状態に近づけることができます。フレイル予防
には、次の3つの柱が大切です。まずは「栄養」です。
筋肉を維持するために、肉や魚、大豆製品などのたん
ぱく質を意識して摂りましょう。また、しっかり噛んで
食べられるよう、お口の健康を保つことも重要です。
次に「運動」です。特別な運動でなくても構いません。
散歩や体操、家事などで体を動かす時間を少し増や

してみましょう。そして「社会参加」です。家族や友人
との会話、趣味や地域活動への参加は、心と体の元気
につながります。年齢を重ねると多少の変化は誰にで
も起こります。だからこそ「年のせい」と片付けず、日頃
の生活を少し見直してみることが大切です。できるこ
とから始めて、いつまでも元気に自分らしい毎日を送
りましょう。

フレイル予防で健康長寿を目指しましょう 道ノ尾みやた整形外科
宮田 倫明 先生

図書館・健康センター複合施設

Vol.17 整備の詳細
長与町ホームページ通信

政策企画課新図書館等建設係  ☎095-801-5661問

ホンテラッセ長与の機能紹介⑤
　長与町で建設中の新施設「ホンテラッセ
長与」は、図書館と健康センター、交流の場
がひとつになった、新しいまちの拠点です。
今回は、避難所機能について紹介します。
　平常時は、学びや健康づくり、交流の場と
して利用されますが、台風、大雨、地震など
の災害時には、避難所としても活用される
予定になっています。災害時に安全に避難
していただくため、日頃からハザードマップ
で自宅周辺の危険箇所や避難経路を確認し
ておきましょう。また、防災気象情報や町か
ら発信される避難情報に注意してください。

＜所在地＞
　北陽台1丁目4-1
＜駐車場＞
　110台（おもいやり駐車場3台を含む）

長崎北
徳洲会

病院

長崎北
徳洲会

病院

自動車等進入路

JR高田駅方面 長与中央橋・役場方面

西田原
団地方面

階段
（新設）

ホンテラッセ長与へのアクセス経路

長与町
役場側

歩行者専用 歩行者・自動車用

年金
だより

年金生活者支援給付金制度をご存知ですか？

老齢基礎年金を受給している65歳以上の方で、
以下の要件をすべて満たしている方
●世帯員全員の市町村民税が非課税である
●前年の年金収入額とその他所得額の合計が
昭和31年4月1日以前生まれの方は約92万4
千円以下、同年4月2日以後生まれの方は約
92万6千円以下である

障害基礎年金・遺族基礎年金を受給している方
●前年の所得額が491万8千円以下である

対 新たに年金生活者支援給付金を受給される方
日本年金機構からの請求手続きのご案内が、9月
頃から順次、支給該当者へ送付されます。同封
の簡易請求書（はがき型）を提出してください。

年金を受給しはじめる方
年金の請求手続きと併せて年金事務所または市
区町村で請求手続きをしてください。
※現在受給中で、今年度も引き続き支給要件に
該当する方は、原則手続きは不要です。

申

年金生活者支援給付金[専用ダイヤル]
☎0570-05-4092（ナビダイヤル）

問

「年金生活者支援給付金」をかたる詐欺にご注意ください！
　日本年金機構や厚生労働省から、電話で家族構成や金融機関の口座番号・暗証番号を聞いたり、手数料な
どの金銭を求めたりすることはありません。年金生活者支援給付金の請求でお困りの方は、上記専用ダイヤ
ルへお電話ください。

　公的年金などの収入や所得額が一定基準額以下の年金受給者の生活を支援するために、年金に上乗せして
支給されるものです。ご案内や事務手続きは日本年金機構（年金事務所）が行います。

★困ったときやご相談は、長与町役場消費生活相談窓口または長崎県消費生活センターへご連絡ください。
　長与町消費生活相談窓口　☎095-883-1111　長崎県消費生活センター　☎095-824-0999

不用品回収（貴金属買い取り）のトラブルにご注意!
相談事例

消費者注意報

自宅に、不用品の買い取り業者を名乗る者から、「不用品はありませんか、買い取らせていただきます」
と突然の電話があった。タンス内には当時高価な値段で購入した母の古い着物があることに気づき、値段
次第で売ってもよいかと考え、業者の訪問を許した。来訪した買い取り業者は居間に上がり込むと、用意し
た着物には目もくれず「他にいらないアクセサリーや指輪はないか、高く買い取る」と長時間にわたり居座り、
困り果てた家人が「査定だけなら…」と、差し出した母の形見の指輪数点を数千円の安値で半ば強引に買
い取られてしまった。

消費者へのアドバイス

●電話での買い取り勧誘は、必要なければきっぱりと訪問を断る。
●事前の連絡もなく、突然訪問してきた買い取り業者は不用意に居宅内に招き入れないこと。
●売るつもりのない貴金属などの売却を迫られても物品を見せず、きっぱり断る。もし、売るときは買い
取り業者の氏名、連絡先の確認や契約内容が書かれた契約書を必ず受けとること。
●訪問買い取りは「訪問購入」にあたり、クーリング・オフが可能です。
●業者には1人で応対せず、家族などに同席してもらうと安心です。長時間居座り、退去をお願いしても帰
らない場合は警察に連絡しましょう。

※以下のような訪問や勧誘は、特定商取引法で禁止されています。
①消費者からの勧誘の要請がないのに、突然訪問して勧誘すること。査定のみを依頼したのに、訪問の
ついでに買い取りも勧誘すること。事前の約束とは違う物品について、買い取りの勧誘をすること。
②事業者名、買い取る物品の種類、勧誘の目的を明示せずに勧誘すること。
③消費者が断った場合に、居座ることや再勧誘すること。
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