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赤ちゃん広場

　①４～５か月児、②９～11か月児、
それぞれの月齢のお子さんを対象に、
地域子育て支援センターなどの会場で
開催しています。日程などを①は生後
２～３か月頃に訪問する母子保健推進
員、②は郵送で案内しています。
　▶内容　⑴体重などの計測と発達の
確認　⑵離乳食や発達の目安、子育て
のワンポイントなどの話　⑶お母さん
同士の交流の時間　⑷遊び場や手遊び
などの紹介。対象児のいる転入世帯で
参加を希望する人は、母子保健課へ

野菜たっぷり 
八千代カレーを作ろう

　ご当地グルメ「八千代カレー」に１
食でとりたい野菜120gを使ったカレ
ーを作ります。
　実習メニューは管理栄養士が考え
た、忙しい朝にも作れる簡単時短スー
プカレーです。先着20人。
　▶日時　８月23日㈭・29日㈬午前10
時～正午。いずれも同じ内容で１日完
結コース　▶場所　保健センター
▶持ち物　エプロン、三角巾、布巾（３
枚程度）、飲み物　▶参加費　500円　
▶申し込み　電話で健康づくり課へ
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国保・後期高齢者医療制度 
限度額適用認定証の申請を
　医療機関で高額な医療費を支払った
とき、後から申請することで自己負担
限度額を超えた分が高額療養費として
支給されます。医療機関への支払いが
難しいときは、限度額適用認定証（限
度額適用・標準負担額減額認定証）を
提示すると、支払う額を自己負担額ま
でに抑えることができます。
　限度額適用認定証は保険証と違い、
毎年申請が必要です。申請した月の１
日から適用され、有効期限は保険証と
同じです。申請する場合は、国民健康
保険証を市役所１階国保年金課か支
所・連絡所へお持ちください。８月か
ら適用するには今月中の申請が必要で
す。ご注意ください。
　今年８月診療分から、70歳以上の
自己負担限度額が一部変更されました。
これまで保険証の提示だけで自己負担
限度額となっていた人でも、８月以降
も医療機関で自己負担限度額までの支
払いとするには、限度額認定証の提示

が必要となる場合があります。新たに
対象となるのは、①70歳以上で課税
標準額が145万円以上690万円未満の
人、②70歳以上で①の人と同じ世帯
にいる人です。
　自己負担限度額は、前年の収入で判
断される所得区分で決まります。自分
の所得区分と申請が必要かどうか知り
たいときは、国保年金課へお問い合わ
せください。

国民年金後納制度で 
将来の年金額を増やせます
　過去５年間に保険料の納め忘れがあ
る人は、後納制度により保険料を納め
ると将来の年金額を増やせます。納付
期間が不足して年金受給資格のない人
が資格を得られることもあります。後
納制度は９月末までです。早めに年金
事務所へお申し込みください。
　30年度に申し込みをした人は、納
付書に記載された期限までに納付をお
願いします。
　後納制度の申し込みや納付書の再発
行は、お近くの年金事務所か国民年金
保険料専用ダイヤル 0570-011-050へ。
050で始まる電話からかける場合は、
03-6731-2015へ。　　　（国保年金課）

特別児童扶養手当など 
所得状況届の提出を忘れずに
　特別児童扶養手当、特別障害者手当、
障害児福祉手当、経過的福祉手当を受
給している人は、９月11日㈫までに所
得状況届などの必要書類を提出してく

　夏真っ盛りですね。今回は夏の陽射
し、特に紫外線についてのお話です。
太陽光を顔や手の甲に適度に（10分
前後）浴びることで１日に必要なビタ
ミンＤが皮膚で生成され、骨の健康維
持に役立ちます。しかし長期間・無防
備に浴びると、日焼けだけでなく、皮
膚のバリア機能の低下、乾燥、免疫力
の低下や皮膚の光老化（くすみ、し
み、しわ、たるみ）をきたし、さらに
は皮膚がんの原因にもなり得ます。ま
た、眼では白内障の原因となります。
　環境省では「日陰の利用や日傘、帽
子、袖や襟のついた衣服の着用」「紫
外線遮断効果のあるサングラスや日焼

け止めの使用」などの紫外線対策を推
奨しています。日焼け止めは、①SPF
が15以上、PAが＋以上のものを選ぶ　
②少し厚塗りに塗る　③汗を多くかく
環境では２・３時間、泳いだときは
30分を目安に塗りなおす　④肌が敏
感な人や乳幼児は紫外線吸収剤の入っ
ていないもの（ノンケミカル）を選ぶ　
⑤耳、首、肩、肘、手の甲、膝、ふく
らはぎ、足の甲なども忘れずに塗ると
いった点が重要です。
　陽射しに対し、過剰に神経質になる
必要はありませんが、適切に紫外線対
策をし、皮膚・眼の老化を抑えながら
夏を愉しみましょう！

№524  夏の陽射しと光老化
八千代市医師会
勝田台クリニック
久保田智樹
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納期限は８月31日㈮
納め忘れのない口座振替が便利です
市民税・県民税…………………２期
国民健康保険料…………………２期
介護保険料………………………２期
後期高齢者医療保険料………２期

救急車の適正利用に
ご協力ください

火災場所の問い合わせは 459-0119へ

出動件数 ７月 １～７月
救急 890件 5,370件

火災・その他 79件 601件

火災・救急時には 番119

８
月
の
献
血

●18日㈯午前10時～11時45分・
午後１時～４時、フルルガーデ
ン八千代（八千代市献血推進協
議会主催）

ださい。提出しないと、８月分以降の
手当が支給されません。また、２年間
提出しないと、時効で受給資格がなく
なります。書類が届いていない人は、
障害者支援課へご連絡ください。

農地の利用状況調査を実施
　農業委員会では、遊休農地などを把
握し、解消するため、８月から９月ま
で利用状況調査を実施します。
　農地に立ち入ることがありますの
で、ご理解とご協力をお願いします。

（農業委員会事務局）

八千代都市計画生産緑地地区
の変更（案）の縦覧
　八千代都市計画生産緑地地区の変更
（案）が縦覧できます。
　▶対象地　八千代市萱田字木戸浦、
高津字新山、高津東四丁目、緑が丘西
四丁目、五丁目の各一部の区域　▶期
間　８月28日㈫～９
月11日㈫午前８時30
分～午後５時（土曜・
日曜日は除く）▶場
所　公園緑地課

都市公園の指定管理者
　八千代総合運動公園など市内11か所
の都市公園を管理・運営する指定管理
者を募集します。
　募集期間や提出書
類など、詳しくは市
H
ホームページ
Pをご覧ください。
（公園緑地課）


