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あ
な
た
の
身
近
な
と
こ
ろ
で
、「
ご

近
所
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
ひ
ざ
が
痛

い
っ
て
ず
っ
と
言
っ
て
は
っ
た
け

ど
、最
近
顔
も
見
か
け
な
い
ね
」
や
、

「
お
隣
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
骨
折
し

は
っ
て
か
ら
長
い
こ
と
入
院
し
て
や

る
み
た
い
よ
」
な
ど
の
会
話
を
聞
い

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
厚
生
労

働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、「
要
支
援

者
」
と
な
る
原
因
の
う
ち
、
関
節
疾

患
と
骨
折
・
転
倒
が
全
体
の
30
％
以

上
と
な
り
ま
す
。　

　

筋
肉
や
バ
ラ
ン
ス
の
衰
え
は
、
立

ち
上
が
り
や
歩
行
、
階
段
の
上
り
下

り
な
ど
、
生
活
す
る
上
で
必
要
な
行

動
が
し
に
く
く
な
っ
た
り
、
転
倒
骨

折
に
繋
が
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
、
体
の
一
部
が
動
き
に
く
く
な

り
、
要
介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
状
態
を
、
運
動
器
症
候
群 

ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
通

称
ロ
コ
モ
）
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
関

節
の
老
化
で
あ
る
変へ

ん

形け
い

性せ
い

関か
ん

節せ
つ

症
し
ょ
う

と
、
骨こ

つ

粗そ

し
ょ
う
症し

ょ
う

に
限
っ
て
も
、

推
計
患
者
数
は
４
７
０
０
万
人
に
の

元
気
で
健
康
長
寿

寝
た
き
り
の
予
防
は
「
関
節
の
障
害
」と

　
　
　
　
　
　
　

 

「
転
倒
」
の
予
防
か
ら
！

ぼ
り
ま
す
。
ロ
コ
モ
は
ま
さ
し
く
国

民
病
と
い
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
重
要
で
す
。

日
常
生
活
の
中
で
い
つ
で
も
行
え

る
、「
は
つ
ら
つ
元
気
体
操
」
で
３

つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
鍛
え
、
元
気
に
歩

き
、
そ
し
て
健
康
に
歳
を
重
ね
ま

し
ょ
う
。

湖
東
リ
ハ
ビ
リ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

☎
０
７
４
９

－

45

－

３
５
６
０

０
５
０
５

－

８
０
１

－

３
５
６
０

　

こ
の
ロ
コ
モ
が
原
因
で
寝
た
き
り

や
閉
じ
こ
も
り
に
な
る
こ
と
を
予
防

し
、
は
つ
ら
つ
と
し
た
毎
日
を
過
ご

す
た
め
に
、
私
た
ち
は
足
腰
の
若
さ

を
保
た
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
に
は
、

①
姿
勢
の
若
さ
を
保
つ

②
も
も
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
力
を

　

維
持
す
る

③
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
維
持

足

腰

①胸開き ②もも伸ばし

④四つばい足上げ③ひざ伸ばし足上げ

⑤つま先上げ※ ⑥かかと浮かし※

８秒×４回

◆腕を開き、肘
を直角に曲げて
から、手を後ろ
に引きます。視線
は斜め上を見上
げるように。

◆おなかが太もも
に近づくように体
を曲げます。ひざ
をしっかり伸ばし
ます。

◆ひざを伸ばし、足を上げます。か
かとは床から10cmほど浮かします。

◆四つばいになり片足を上げ、  　
まっすぐ水平に伸ばします。

◆つま先をしっかり
上げながら、ひざを
伸ばし、その場で歩
きます。

◆肩を持ち上げな
がら、かかとを十
分に浮かします。

８秒×各４回 30秒×４回

８歩×４セット ８回×４セット

８秒×各４回

ふくらはぎの筋力とバランス感覚
を養います

つま先を上がりやすくし、転倒を
予防します

さっそうと歩くために、お尻の筋力
を養います

ひざの筋力を保ち、関節の老化を
防ぎます

ももの後ろを伸ばして、柔軟性を
高めます

背筋を伸ばして若々しい姿勢を作
ります

◆回数などは目安です。体調に合せて行ってください
　 監修　湖東リハビリステーション　河島克彦

は ♪気元 操体つらつ♪

※ふらつく場合は、何かを支えにして行いましょう
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■記号の説明・・・ ＝問い合わせ　 ＝IP電話

　
国
民
健
康
保
険
加
入
者
へ
の
「
ゆ

カ
ー
ド
」
の
粗
品
進
呈
は
、
県
下
の

国
民
健
康
保
険
の
財
政
状
況
か
ら
、

平
成
25
年
３
月
末
を
も
っ
て
廃
止
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

ス
タ
ン
プ
が
満
杯
に
な
っ
た
「
ゆ

カ
ー
ド
」
を
お
持
ち
の
人
は
、
３
月

29
日
㈮
ま
で
に
保
険
年
金
課
ま
た
は

各
支
所
窓
口
に
て
粗
品
と
の
引
き
換

え
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
温
泉
等
優
待
割
引
事
業
は

来
年
度
も
引
き
続
き
継
続
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

保
険
年
金
課

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
３
１

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
３
１

「
ゆ
カ
ー
ド
」の
粗
品
進
呈
が
終
了
間
近
！

　

蒲
生
地
区
人
権
の
ま
ち
づ
く
り
協

議
会
が
主
催
す
る
「
子
ど
も
と
大
人

の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
」
が
、
２
月
９
日

㈯
、
蒲
生
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

で
開
催
さ
れ
、
蒲
生
地
区
の
小
中

学
生
や
教
職
員
、
地
域
住
民
な
ど

１
１
５
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

毎
年
行
わ
れ
て
き
た
こ
の
催
し
は

18
回
目
を
数
え
、
今
年
で
最
後
と
な

り
ま
す
。
今
年
は
、
子
ど
も
代
表
と

し
て
小
学
生
３
人
、中
学
生
２
人
と
、

弁
護
士
な
ど
大
人
代
表
の
５
人
が
向

か
い
合
い
、
日
ご
ろ
の
生
活
や
交
友

関
係
、
い
じ
め
の
問
題
か
ら
感
じ
た

こ
と
を
話
し
合
い
ま
し
た
。

　

大
人
た
ち
か
ら
は
「
私
た
ち
が
子

ど
も
の
頃
は
、
喧
嘩
を
し
て
も
次
の

日
に
は
仲
直
り
し
た
」
や
「
大
人
が

も
っ
と
ア
ン
テ
ナ
を
張
っ
て
子
ど
も

の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
に
気
づ
い
て
あ
げ
な
い

と
」
と
い
っ
た
発
言
が
相
次
ぐ
中
、

そ
れ
ま
で
緊
張
の
面
持
ち
で
聞
い
て

い
た
小
学
生
の
女
の
子
が
手
を
挙

げ
、「
子
ど
も
は
親
や
大
人
の
こ
と

を
見
て
い
ま
す
。
大
人
同
士
の
い
ざ

こ
ざ
や
、
足
の
引
っ
張
り
あ
い
も
多

い
と
思
い
ま
す
」
と
勇
気
を
持
っ
て

発
言
し
ま
し
た
。
来
場
し
て
い
た
多

く
の
大
人
は
息
を
の
み
、
そ
の
発
言

に
深
く
考
え
さ
せ
ら
れ
て
い
る
様

子
で
し
た
。

　

参
加
し
た
大
人
た
ち
は
、
今
回
の

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
通
し
て
、
交
友
関

係
や
い
じ
め
の
悩
み
な
ど
の
問
題

は
、
大
人
に
よ
る
声
か
け
に
よ
り
相

談
し
や
す
い
環
境
を
作
る
こ
と
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、
子
ど
も
た
ち
が
大

人
の
こ
と
を
ど
の
よ
う
に
見
て
、
感

じ
て
い
る
か
と
い
う
こ
と
を
改
め
て

考
え
て
い
ま
し
た
。

話
し
合
う
。
ま
ず
は
そ
こ
か
ら

子
ど
も
と

　
　

 

大
人
の

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

▲交友関係などを話す子どもたち

国

険

保

康

健

民

当選 候補者名 得票数
当選 小椋　正清 23,194票

西沢　久夫 16,751票

◆２月10日告 示 の東 近 江 市
議会議員補欠選挙は、丁

よ う の

野
永
な が ま さ

正さん（69歳、建部瓦屋寺
町、右写真）の無投票当選と
なりました。

東近江市長・市議会議員補欠選挙
選挙結果

東近江市選挙管理委員会
　 （総務課内）
　☎ 0748-24-5600　 0505-801-5600

当日有権者数　 90,125人
総投票者数　　40,265人
投票率　　　　44、68％

◆２月17日執行の東近江市長選
挙は、小

お ぐ ら

椋正
ま さ き よ

清さん (61歳、蛭
谷町、左写真）が当選しました。

※敬省略
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Ｎ
Ｈ
Ｋ

「ラ
ジ
オ

深
夜
便
の
つ
ど
い
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

公
開
録
音
入
場
者
募
集

　

軽
自
動
車
税
は
、
毎
年
４
月
１

日
現
在
に
軽
自
動
車
、
バ
イ
ク
、

農
耕
用
車
両
、
ミ
ニ
カ
ー
を
所
有

ま
た
は
使
用
し
て
い
る
人
に
課
税

さ
れ
ま
す
。

　

す
で
に
車
両
を
処
分
し
た
り
、

他
人
に
譲
っ
た
り
し
た
場
合
で
も
、

廃
車
や
名
義
変
更
を
さ
れ
な
い
と

平
成
25
年
度
の
軽
自
動
車
税
が
課

税
さ
れ
ま
す
。
手
続
き
が
お
済
み

で
な
い
人
は
、
３
月
29
日
㈮
ま
で

出
演　

第
１
部　
「
明
日
へ
の
こ
と
ば
」　

講
演
会
講
師
：
未
定

 　
　

    

第
２
部　
「
ア
ン
カ
ー
を
囲
む
つ
ど
い
」

　
　
　
　
　
　
　

ア
ン
カ
ー
： 

宮
川
泰
夫
、
住
田
功
一

に
左
記
の
場
所
で

手
続
き
を
お
願
い

し
ま
す
。

①
原
動
機
付
自
転

　

車
（
１
２
５
cc

　

以
下
）・
農
耕
用
車
両
な
ど

市
民
税
課  

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
０
４

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
０
４

ま
た
は
各
支
所
市
民
福
祉
グ
ル
ー
プ

②
軽
二
輪（
１
２
５
cc
超  

２
５
０
cc

　

以
下
）・
小
型
二
輪（
２
５
０
cc
超
）

滋
賀
運
輸
支
局　

☎
０
５
０

－

５
５
４
０

－

２
０
６
４

③
軽
自
動
車（
三
輪
・
四
輪
）

軽
自
動
車
検
査
協
会
滋
賀
事
務
所

☎
０
７
７

－

５
８
５

－

７
１
０
３

※
１
歳
以
上
の
お
子
さ
ん
か
ら
入
場

　

整
理
券
が
必
要
で
す
。

※
「
返
信
用
裏
面
」
に
は
抽
選
結
果

　

を
印
刷
し
ま
す
の
で
、
何
も
書
か

　

な
い
で
く
だ
さ
い
。

※
ご
応
募
い
た
だ
い
た
情
報
は
、
抽

　

選
結
果
の
ご
連
絡
の
ほ
か
、
Ｎ
Ｈ

　

Ｋ
が
受
信
料
の
お
願
い
に
使
用
さ

　

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◆
放
送
予
定

〉

Ｎ
Ｈ
Ｋ
ラ
ジ
オ
第
１〉　

５
月
24
日
（
金
）

午
後
11
時
20
分
～
翌
日
午
前
５
時

〉

Ｎ
Ｈ
Ｋ 

Ｆ
Ｍ〉

５
月
25
日
（
土
）

午
前
１
時
～
午
前
５
時

生
涯
学
習
課

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
７
２

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
７
２

障
が
い
の
あ
る
人
は

軽
自
動
車
税
が
減
免
さ
れ
ま
す

　

身
体
ま
た
は
精
神
に
障
が
い
の
あ

る
人
が
所
有
す
る
軽
自
動
車
は
、
申

請
に
よ
り
軽
自
動
車
税
が
減
免
さ
れ

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
減
免
を
受
け

る
た
め
に
は
、
毎
年
４
月
１
日
時
点

で
一
定
の
要
件
に
該
当
し
て
い
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
詳
し
く
は
左
記
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

市
民
税
課

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
０
４　

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
０
４

課税されないために必要です

軽自動車の
廃車手続きは
3/29までに

　

ラ
ジ
オ
番
組
「
ラ
ジ
オ
深
夜
便
の

つ
ど
い
」
の
公
開
録
音
を
実
施
し
ま

す
。
深
夜
、
ラ
ジ
オ
を
お
聞
き
の
み

な
さ
ん
に
安
ら
ぎ
を
お
届
け
す
る

『
ラ
ジ
オ
深
夜
便
』
の
ア
ン
カ
ー
が
、

ス
タ
ジ
オ
を
飛
び
出
し
て
、
心
あ
た

た
ま
る
ト
ー
ク
を
届
け
ま
す
。
入
場

は
無
料
で
す
。

４
月
27
日
㈯

　

午
後
１
時
30
分
～
午
後
４
時
ご
ろ

八
日
市
文
化
芸
術
会
館

◆
応
募
方
法　

　

郵
便
往
復
は
が
き（
私
製
を
除

く
）の「
往
信
用
裏
面
」に
、
①
郵
便

番
号 

②
住
所 

③
氏
名 

④
電
話
番

号
を
、「
返
信
用
表
面
」
に
は
①
郵

便
番
号 

②
住
所 

③
氏
名
を
記
入

し
て
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
あ
て
先
】

〒
５
２
７
ー
８
５
２
７

東
近
江
市
八
日
市
緑
町
10
番
５
号 

東
近
江
市
教
育
委
員
会 

生
涯
学
習
課

「
ラ
ジ
オ
深
夜
便
の
つ
ど
い
」
係

【
締
め
切
り
】

平
成
25
年
４
月
９
日（
火
）必
着

※
１
枚
で
２
人
ま
で
入
場
で
き
る
整

　

理
券
を
お
送
り
し
ま
す
。
応
募
多

　

数
の
場
合
は
抽
選
を
行
い
ま
す
。

■記号の説明・・・ ＝日時　 ＝場所　 ＝問い合わせ　 ＝IP電話
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現
在
お
持
ち
の
国
民
健
康
保
険
被

保
険
者
証
（
む
ら
さ
き
色
）
は
、
４

月
１
日
か
ら
新
し
い
保
険
証（
桃
色
）

に
変
わ
り
ま
す
。
加
入
世
帯
に
は
３

月
中
旬
以
降
に
簡
易
書
留
に
よ
り
郵

送
し
ま
す
。
新
し
い
保
険
証（
桃
色
）

が
届
き
ま
し
た
ら
、
お
名
前
や
生
年

月
日
な
ど
を
お
確
か
め
く
だ
さ
い
。 

　

４
月
１
日
以
降
に
医
療
機
関
で
受

診
さ
れ
る
と
き
は
、
新
し
い
保
険
証

国保に加入するとき 手続きに必要なもの

ほかの市町村から転入したとき
（職場の健康保険などに加入して
いない場合）

● 本人確認できるもの
　（運転免許証やパスポートなど）
● 転出証明書
　（転入手続きを行ってください）

職場の健康保険をやめたときや、
扶養家族からはずれたとき

●健康保険をやめた証明書
　（退職証明書・離職票・健康
　保険資格喪失証明書など）

子どもが生まれたとき
●母子健康手帳
　（出生手続きを行ってください）

国保をやめるとき 手続きに必要なもの
ほかの市町村へ転出するとき ● 国保の保険証

職場の健康保険などに加入した
ときや、扶養家族になったとき

●「国保」と「新しく加入した
　職場」の保険証

死亡したとき ● 国保の保険証
そのほか 手続きに必要なもの

住所・世帯主・氏名が変わったとき ● 国保の保険証

修学などのため、子どもが市外に
居住するとき

● 国保の保険証
● 学生証・在学証明書など

国民健康保険証を紛失したとき ● 本人確認できるもの

こんなときには届け出を ※届け出は14日以内　
　に行ってください

◆本人と別世帯の人が手続きを行う場合は委任状が必要です。

会
社
な
ど
を
退
職
し
た
と
き
は

　
　
国
民
年
金
の
加
入
手
続
き
を

　

国
民
年
金
は
、
20
歳
か
ら
60
歳
ま

で
の
す
べ
て
の
人
が
加
入
す
る
年
金

制
度
で
す
。
会
社
な
ど
を
退
職
し
た

と
き
は
、厚
生
年
金
や
共
済
年
金（
第

２
号
被
保
険
者
）
の
適
用
か
ら
国
民

年
金
（
第
１
号
被
保
険
者
）
に
加
入

す
る
た
め
の
手
続
き
が
必
要
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
退
職
し
た
人
に
扶
養

さ
れ
て
い
た
20
歳
以
上
60
歳
未
満
の

配
偶
者
（
第
３
号
被
保
険
者
）
も
国

民
年
金
（
第
１
号
被
保
険
者
）
へ
の

変
更
手
続
き
が
必
要
で
す
。

　

手
続
き
に
は
、
①
退
職
証
明
書
や

健
康
保
険
資
格
喪
失
証
明
書
な
ど
退

職
日
が
分
か
る
書
類
、
②
年
金
手
帳

（
所
有
者
の
み
）
を
お
持
ち
に
な
り
、

手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
手
続
き
を
さ
れ
な
い
と
、
将

来
、
年
金
請
求
を
す
る
際
に
年
金
額

が
減
る
場
合
や
、
年
金
受
給
資
格
の

期
間
が
な
く
年
金
が
受
け
ら
れ
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が

　
　
　
　
　
　
困
難
な
と
き
は

　

国
民
年
金
に
は
、
所
得
状
況
に
よ

り
保
険
料
納
付
の
免
除
や
猶
予
が
受

け
ら
れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。
納
付

が
困
難
な
場
合
は
、
放
置
せ
ず
に
保

険
年
金
課
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
保
険
料
免
除
や
猶
予
が
承

認
さ
れ
た
期
間
は
、
将
来
年
金
を

受
け
取
る
た
め
の
資
格
期
間
に
含
ま

れ
、
万
一
の
時
に
障
害
基
礎
年
金
や

遺
族
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
資
格
期

間
に
も
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
失
業
さ
れ
た
人
は
、
離
職

票
や
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど

の
添
付
に
よ
る
特
例
申
請
も
あ
り
ま

す
の
で
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

保
険
年
金
課

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
３
１

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
３
１

を
窓
口
に
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

　

現
在
ご
使
用
の
保
険
証
（
む
ら
さ

き
色
）
は
３
月
31
日
で
無
効
と
な
り

ま
す
の
で
、４
月
中
に
保
険
年
金
課
、

各
支
所
市
民
福
祉
グ
ル
ー
プ
、
ま
た

は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
ま
で
お

返
し
い
た
だ
く
か
、
ご
自
身
で
責
任

を
も
っ
て
破
砕
処
分
を
し
て
く
だ
さ
い
。

保
険
年
金
課

☎
０
７
４
８

－

24

－

５
６
３
１

０
５
０
５

－

８
０
１

－

５
６
３
１

ま
た
は
各
支
所
市
民
福
祉
グ
ル
ー
プ

４
月
か
ら

国
民
健
康
保
険

新
し
い

保
険
証
に
変
更
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