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脳卒中は
寝たきりの原因の

第１位

　近年、脳卒中の死亡者は減少していますが、患者数は増加しています。脳卒中で倒れた場合は早急な対
処でダメージを最小限に留めることができますが、後遺症が残ることが多く、寝たきりの原因にもなるた
め、油断は禁物です。
　日頃から脳卒中の予防に関心を持ち、定期的に健診を受け健康管理をしていくことが重要となります。

　脳卒中の大きな問題は、寝たきりとなることです。厚生
労働省の調査によると介護が必要となる原因の約４分の１
を占めています。

　脳卒中には、生活習慣病の中でも
特に高血圧と深い関係があります。
高血圧の状態が続くと、脳卒中の直
接の引き金となる動脈硬化や心房細
動を招いてしまいます。健診などで
高血圧と言われても、自覚症状がほ
とんどないために、「たかが高血圧」
と放置してしまう場合もあるため、
油断は禁物です。

１　高血圧を予防しましょう。
２　糖尿病を予防しましょう。
３　心房細動が見つかり次第すぐ受診しましょう。
４　タバコをやめましょう。
５　アルコールの飲みすぎに注意しましょう。
６　脂質異常症を予防しましょう。
７　塩分・脂肪の過剰摂取に注意しましょう。
８　運動を生活に取り入れましょう。
９　肥満を解消して標準体重に近づけましょう。
10　脳卒中かな？と思ったらすぐに病院へ行きましょう。

が重要となります。

生
１

脳卒中は
生活習慣病で
つくられる

脳卒中を
防ぐためには…
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≪材料≫

～コレステロール改善のために～

≪作り方≫

{Ａ
今月の

お料理レシピ＊ ＊

≪１人分の栄養価≫

　コレステロールと聞くと、体内で悪さをするというイメージをお持ちの方もいるかもしれませんが、コレステ
ロールは私たちの体内で細胞膜やホルモンをつくるときの材料になる体にとっては欠かせないものです。
　コレステロールには、LDL（悪玉）コレステロールとHDL（善玉）コレステロールがあり、LDL（悪玉）コレ
ステロールが血液中に増えると動脈硬化のリスクが高まります。

背の青い魚と大豆製品を
取り入れましょう

野菜・きのこ・海藻類は
たっぷりとりましょう

運動は有酸素運動が
おすすめです

　サバ、ブリ、マグロ、イワシ
などの背の青い魚の脂は、中性
脂肪を減らし動脈硬化の予防に
役立ちます。
　豆腐、納豆などの大豆製品に
は、コレステロール値を下げる
作用のある大豆たんぱく質やイ
ソフラボンが含まれています。
　肉や卵のおかずを食べる頻度
が多い方は、１日1～２回程度、
大豆製品や魚のおかずに置き換
えてみましょう。

　野菜、きのこ、海藻類に含ま
れる食物繊維には、体内でのコ
レステロールの吸収を抑え、体
外への排出を促してくれるため、
たっぷりとりましょう。

　ウォーキングや水泳などの有
酸素運動がおすすめですが、運
動する時間がとれない方は、風
呂掃除や掃除機がけなど普段の
生活の中で、活動量を増やして
みましょう。
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情報発信していますので、
ぜひご覧ください

Facebook Instagram
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～2022 立春～

四季のイラスト

ペンネーム
Y・K さん

「たらこ」

小板商店
小板　良子さん

「桃の花」

※製作協力：鹿部温泉観光協会　※お問い合わせ先：役場水産経済課　食と観光推進室（℡７－５２９３）

　もうすぐ今年もお彼岸です。「ぼたもち」が
人気だそうですがお話を聞かせてください。

　私の母が家庭菜園で小豆を作っていて毎年もらっていました。ある年、
家だけでは食べきれずもったいないので、これを使って「ぼたもち」を作
ってみようかと考えたのが始まりです。
　初めは失敗続き、試行錯誤を続けてようやく販売したところ、少しずつ
ですが購入していただけるようになりました。町内のお客様がほとんどで
すが、今では有難いことに「ここのでなきゃだめなんだ」とわざわざ町外
から来てくださる方もいます。
　手間や時間はかかっても、不要なものは入れずに、小豆やもち米から全
て手作りで行うことを心がけています。一番の楽しみはお客様とおしゃべ
りをすること。楽しいから頑張れます。

鹿部町は四季
折々の野鳥が
観察できる、
とても自然環
境に恵まれた
場所です。

大野　喜久男さん（町内在住）
日本野鳥の会　道南桧山会員
駒ヶ岳山麓リゾート森歩きガイド
（鹿部温泉観光協会体験プログラム）

　〈この時期に鹿部町の海岸で見られる野鳥たち〉
・カモの仲間
　コクガン（天然記念物、絶滅危惧種Ⅱ類）
　ウミアイサ、キンクロハジロ、クロガモ、ホオジロカモ
・ウの仲間
　ウミウ、ヒメウ（絶滅危惧種IB類）
・カモメの仲間
　ウミネコ、オオセグロカモメ、カモメ、シロカモメ、
　セグロカモメ、ユリカモメ、ワシカモメ
・クイナの仲間
　オオバン、バン

※お申し込み・お問い合わせ先　役場企画振興課　広報広聴係（℡：７－５２９７）
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75歳以上の後期高齢者の医療費の財源内訳（総額約18. 4兆円）
※令和４年度予算ベース

1, 880万人
2, 180万人

令和３年度

6. 8兆円
8. 1兆円

令和３年度令和７年度 令和７年度

●令和４年10月１日から、 一定以上の所得のある方は、現役並み所得者（窓口負担割合３割）を除き、医療費
　の窓口負担割合が２割になります。
●窓口負担割合の変更対象となる方は、後期高齢者医療の被保険者全体のうち約20%の方です。

●令和４年度以降、団塊の世代が75歳以上となり始め、医療費の増大が見込まれています。
●後期高齢者の医療費のうち、窓口負担を除いて約４割は現役世代（子や孫などの世代）の負担（支援金）となっ
　ており、今後も拡大していく見通しとなっています。
●今回の窓口負担割合の見直しは、現役世代の負担を抑え、国民皆保険を未来につないでいくためのものです。

令和４年９月30日まで 令和４年10月１日まで

区分 医療費 
負担割合 

現役並み所得者 ３割 

一般所得者等※ １割 

区分 医療費 
負担割合 

現役並み所得者 ３割 

一定以上所得のある方

一般所得者等※ １割 

被保険者
全体の
約20％

約300万人
増加

※住民税非課税世帯の方は基本的に１割負担となります。

公費（税金）（8. 0兆円）
現役世代からの支援金（6. 9兆円）

後期高齢者医療の保険料（1. 5兆円）

窓口負担（1. 5兆円）

その他

およそ40%が現役世代からの支援金です

75歳以上人口の増加 現役世代からの支援金の増加

２割 
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現役並み所得者※4に該当するか

課税世帯であって世帯内の被保険者の方※1のうち
課税所得※2が28万円以上の方がいるか

世帯全員が
３割

該当する

いない

200万円
未満

200万円
以上

320万円
以上

320万円
未満

１人だけ ２人以上

いる

該当しない

※１　後期高齢者医療の被保険者とは
　　　75歳以上の方と65～74歳で一定の障がいの状態にあると広域連合から認定を受けた方です。

※２　「課税所得」とは
　　　住民税納税通知書の「課税標準」の額(前年の収入から、給与所得控除や公的年金等控除、
　　　所得控除（基礎控除や社会保険料控除等）を差し引いた後の金額)です。

※３　「年金収入」には遺族年金や障害年金は含みません。

※４　課税所得145万円以上で、医療費の窓口負担割合が３割の方です。

※５　「その他の合計所得金額」とは
　　　年金収入以外の事業収入や給与収入等から、必要経費や給与所得控除等を差し引いた後の金額のことです。
　　　また、給与所得がある場合は、給与所得金額から10万円を控除します。

●世帯の窓口負担割合が２割の対象となるかどうかは、後期高齢者医療の被保険者の方※１の課税所得※２や
　年金収入※３をもとに、世帯単位で判定します。
　（令和３年中の所得をもとに、令和４年８月頃から判定が可能になり、９月中に被保険者証を交付します）

世帯に被保険者の方※1が２人以上いるか

「年金収入※3+その他の
合計所得金額※5」が
200万円以上か

「年金収入※3+その他の
合計所得金額※5」の
合計が320万円以上か

世帯全員が
１割

１割 ２割
世帯全員が
１割

世帯全員が
２割
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窓口負担割合１割のとき　①

窓口負担割合２割のとき　②

負担増　③（②－①）

窓口負担増の上限　④

払い戻し（③－④）

5, 000円

10, 000円

5, 000円

3, 000円

2, 000円

【配慮措置が適用される場合の計算方法】
例：１か月の医療費全体額が50, 000円の場合

【配慮措置】

１か月5, 000円の負担増を3, 000円に
抑制するため差額を払い戻します。

■厚生労働省や地方自治体が、電話や訪問で口座情報登録をお
　願いすることや、キャッシュカード、通帳等をお預かりする
　ことは絶対にありません。

■ATMの操作をお願いすることは絶対にありません。

■不審な電話があったときは、最寄りの警察署や警察相談専用
　電話（#9110）、または消費生活センター（188）にお問い
　合わせください。

書類は必ず
郵送で

お届けします

北海道後期高齢者
医療広域連合

●令和４年10月１日の施行後３年間（令和７年９月診療分まで）は、２割負担となる方について、窓口負担割
　合の引き上げに伴い、１か月の外来医療の負担増加額を3, 000円までに抑えます(入院の医療費は対象外)。
●配慮措置の適用で払い戻しとなる方は、高額療養費として、事前に登録されている高額療養費の口座へ後日
　払い戻します。

●２割負担となる方で高額療養費の口座が登録されていない方には、法律の施行時期に申請書を郵送します。
　申請書がお手元に届いたら、申請書に記載の内容に沿って、口座の登録をしてください。

　「北海道後期高齢者医療広域連合」（℡：011－290－5601）又は「役場民生課　健康保険係」（℡：7－5290）
までお問い合わせください。
　今回の制度改正の見直しの背景等に関するご質問等は、厚生労働省コールセンター（℡：0120－002－719）に
お問い合わせください。※令和４年１月から３月までコールセンターを開設します。

北海道後期高齢者
医療広域連合
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※申し込み・お問い合わせ先　役場企画振興課（℡：７－５２９７）

しかバス車内において広告を掲出することができます。
内容は、額面広告（窓より上部）及び車内モニター投影の２種類になります。

モニター広告は動画又は静止画となります。※音声は流れません。

　しかバスは、毎日運行が６便、平日運行が６便、週３日運行が３便で、鹿部
駅から役場新庁舎までの乗車時間が３０分程度となります。
　広告掲出にご興味がありましたら、ぜひご連絡ください。
　企業や商品の広告など幅広く活用してください。お待ちしています。

広告内容 規格 掲載期間 広告料

額面広告

モニター

Ｂ３横版 １枠１月当たり１，０００円

１５秒１口につき１月当たり
３，０００円（MP４形式）

１月単位
（最大で連続
１２か月）２４インチ ■額面広告

■モニター広告

ゴミの減量・分別に
ご協力を！

　会社やお店など各種事業活動から出るゴミは『事業系ゴミ』と言い、「廃棄物の処理及び清掃に関する法律」
と町条例により、事業者はすべての事業系ゴミを「自らの責任で適正に処理すること」が義務づけられていま
す。この事業系ゴミは、ゴミの種類や事業活動により「産業廃棄物」「事業系一般廃棄物」に区別されます。
　事業系ゴミを処理する際には、自ら処理施設に持ち込むか、産業廃棄物であれば道の許可を受けた収集運搬
業者に、事業系一般廃棄物であれば町の許可を受けた収集運搬業者に処理を依頼してください。
　※　処理施設や許可業者については、役場民生課にお問い合わせください。

産業廃棄物

すべての事業活動
に伴うもの

燃え殻、廃油、廃プラスチック類、ゴムくず、金属くず、ガラス
くず、コンクリートくず、陶器くず　など 

特定の事業活動に
伴うもの

上記（産業廃棄物）以外の事業系ゴミ

建設業から生じる紙くず・木くず・繊維くず、紙製造業・新聞業
から生じる紙くず、木材・木製品製造業から生じる木くず　など 

事業系一般廃棄物

※お問い合わせ先　役場民生課（℡：７－５２９０）
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～町政について
一緒に語らいましょう～

　開かれた身近な町政づくりを進めるため、町民皆さんの声に耳を傾け、対話を深めることを目的に開放し
ていた、語らい町長室は、新型コロナウイルス感染症対策のため、中止としますので、ご了承ください。

※お問い合わせ先　役場総務・防災課（℡：７－２１１１）

中止のお知らせ
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