
10月10日は「目の愛護デー」ということで、目の健康
をテーマにお話しします。目の健康を守ることは、毎日
の生活を快適に送るためにとても大切です。近年はス
マートフォンやパソコンを使う時間が増え、目の疲れや
ドライアイ、視力の低下に悩む人が多くなっています。
そのため、普段から目を大切にする習慣を身につける
ことが重要です。長時間画面を見続けると目に負担が
かかるため、30分に一度は画面から目を離し、遠くを
見るなどして目を休ませましょう。また、意識してまば
たきをすることで目の乾燥を防ぐことができます。部屋
の明るさを適切に保ち、画面の明るさを調整すること
も目の負担を軽くする効果があります。食生活にも気
を配ることが大切です。ビタミンAを多く含むにんじん
やほうれん草、DHAやEPAを含む青魚などは、目の健
康維持に役立つ栄養素です。栄養バランスの良い食事

を続けることが、目の健康維持につながります。さら
に、十分な睡眠をとることで目の疲れを回復させるこ
とができます。目の痛みや見えにくさなどの異常を感
じたときは、早めに眼科を受診することも大切です。毎
日の小さな心がけから、目の健康を守り、快適な生活
を送れるように過ごしていきましょう。

目 の健康 きのした眼科
木下 博文 先生

10月10日は
「目の愛護デー」です！

図書館・健康センター複合施設

Vol.18 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
ホンテラッセ長与整備状況
　ホンテラッセ長与は、令和9年4月の開館に向けて順調に整備が
進んでいます。旧長与町図書館は9月27日をもって閉館し、しばら
くの間、図書館の利用ができませんが、約半年後に「ホンテラッセ
長与」としてオープンします。楽しみにお待ちください！

完成イメージ

現在の状況
（令和8年8月）

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　☎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

ニセ警察官詐欺による高額被害が発生！
事　例

消費者注意報

　県内に居住する女性（70歳代）のスマホにNTT職員や警
察官を名乗る者から電話があり、「資金洗浄の疑いがかかっ

ており、このままではあなたは逮捕される。あなたのお金を調査する必要があるので、預金しているお金を
警察に預けてほしい」「お金は問題ないことを確認した後、あなたの口座に返金する」などと言われ、犯人の
嘘を信じた被害者が犯人の指示に従い、自宅のポスト下に現金を置き、合計1,500万円をだまし取られた。

被害に遭わないために！

●そもそも、警察官が電話で逮捕状が出ていることを告げたり、スマートフォンのテレビ電話で逮捕状を
示したりはしません。また、LINEで取調べをすることもありません。
●この詐欺は最初に警察官を名乗って電話をかけるほか、別の電話会社や官公庁の職員を名乗って電話をか
け、途中、警察官に替わる場合もあります。
●犯人は「＋」から始まる国際電話番号を使って電話をかけてくることがあります。「＋」がついた見慣れ
ない電話には出ないようにしましょう。
●警察では詐欺被害を1件でも減らすため、不審電話を発着信時に遮断または警告を示す「詐欺対策アプリ」
のダウンロードを推奨しています。ご活用ください。

詐欺対策　タウンページ で

アプリのダウンロードはこちら iPhoneの方 Androidの方

検索!

　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

免除などを受けた期間の
保険料を納めたい

追納申し込み
※10年以内なら、遡って納付できます
※老齢基礎年金を受給されている方は申し込みできません

□	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★
※出産予定日の6か月前から届け出ができます

□	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）

□	出産前の届出のときは、母子手帳

1歳未満の子（養子）を養
育する、子と同住所の実
父母（養父母）

育児免除該当届（育児免除制度）★
※令和8年10月1日施行。制度施行時点で子が1歳未満の場
合は、令和8年10月から1歳誕生月の前月まで
※令和8年9月以降、産前産後免除期間を有する実母は、産前
産後免除期間に引き続き、1歳誕生月の前月まで

□	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）

※★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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https://play.google.com/store/apps/details?id=jp.co.ntt_tp.sagitaisaku&referrer=utm_source%3Dchirashi
https://apps.apple.com/app/apple-store/id6756647308?pt=458954&ct=chirashi&mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=jp.co.ntt_tp.sagitaisaku&referrer=utm_source%3Dchirashi

