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国民年金からのお知らせ
●問い合わせ　熊谷年金事務所（☎522‐5012）　保険年金課（☎574‐6641）　岡部市民生活課（☎585‐2213）

川本市民生活課（☎583‐2783）   花園市民生活課（☎584‐1121）

あなたのストレス解消法は？
●問い合わせ　保健センター（☎575‐1101）

　

何
か
と
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
る
現
代
社
会

　

市
民
の
皆
さ
ん
に
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
た
と
こ
ろ
、『
生

き
る
こ
と
が
つ
ら
い
と
感
じ
た

を
使
用
す
る
こ
と
が
あ
る
人
も
１
割
い

ま
し
た
。

　

あ
な
た
は
、
何
を
し
て
ス
ト

レ
ス
解
消
し
ま
す
か
？

　

ス
ト
レ
ス
解
消
を
、
お
酒
や
た
ば
こ

に
頼
っ
て
い
る
人
も
い
る
よ
う
で
す

が
、
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法

を
見
つ
け
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
も
ス
ト

レ
ス
解
消
法
の
ひ
と
つ
で
す
。睡
眠
は
、

人
生
の
３
分
の
１
を
占
め
て
お
り
、
睡

眠
に
関
係
す
る
ホ
ル
モ
ン
は
、
身
体
的

な
疲
労
を
回
復
し
、
ス
ト
レ
ス
を
癒
す

こ
と
が
あ
る
と
答
え
た
人
』
が
４
割
い

ま
し
た
。
特
に
、
20
〜
30
歳
代
の
男
性

に
多
い
結
果
で
し
た
。
ま
た
、
毎
朝
の

目
覚
め
に
つ
い
て
、『
普
通
に
起
き
ら

れ
る
人
』
は
６
割
い
ま
す
が
、
２
割
の

人
が
『
眠
気
が
残
る
』『
気
持
ち
良
く

起
き
ら
れ
な
い
』と
回
答
し
て
い
ま
す
。

中
に
は
、
睡
眠
薬
や
精
神
安
定
剤
な
ど

働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
質
の
良
い
睡

眠
を
と
る
に
は
、
食
事
や
運
動
な
ど
、

日
中
の
過
ご
し
か
た
が
大
き
く
か
か

わ
っ
て
き
ま
す
。

　

左
記
に
、
快
眠
の
た
め
の
生
活
習
慣

を
上
げ
て
み
ま
し
た
。『
お
酒
を
飲
む

と
眠
れ
る
』
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
そ

れ
は
間
違
い
で
す
。
お
酒
は
、
睡
眠
導

入
効
果
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

眠
り
を
浅
く
し
、
睡
眠
の
質
は
悪
く
な

り
ま
す
。

　

快
眠
の
た
め
に
は
、
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク

が
お
勧
め
で
す
。
牛
乳
に
多
く
含
ま
れ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
副
交
感
神
経
の
働
き

を
高
め
、
気
分
が
落
ち
着
き
眠
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
や

必
須
ア
ミ
ノ
酸
に
も
神
経
の
鎮
静
作
用

が
あ
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
し
ま
す
。

　

あ
な
た
の
ス
ト
レ
ス
度
・
落
ち
込
み

度
を
簡
単
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
シ
ス
テ

ム
が
『
こ
こ
ろ
の
体
温
計
』
で
す
。

　

ま
ず
は
、
あ
な
た
の
今
の
こ
こ
ろ
の

体
温
を
計
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

任
意
加
入
制
度

　

老
齢
基
礎
年
金
は
20
〜
60
歳
に

な
る
ま
で
の
40
年
間
保
険
料
を
納

め
な
け
れ
ば
、
満
額
の
年
金
を
受

け
取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
国

民
年
金
の
納
め
忘
れ
な
ど
に
よ
り

保
険
料
の
納
付
済
み
期
間
が
40
年

間
に
満
た
な
い
場
合
は
、
60
〜
65

歳
に
な
る
ま
で
の
間
、
国
民
年
金

に
任
意
加
入
し
て
満
額
の
年
金
に

近
づ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

な
お
、
老
齢
基
礎
年
金
を
受
給

す
る
た
め
に
は
、
保
険
料
の
納
付

済
み
期
間
や
保
険
料
免
除
期
間
な

ど
が
原
則
と
し
て
25
年
以
上
必
要

と
な
り
ま
す
が
、
こ
の
要
件
を
満

た
し
て
い
な
い
場
合
は
、
70
歳
に

な
る
ま
で
任
意
加
入
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
（
昭
和
40
年
４
月
１
日

以
前
に
生
ま
れ
た
か
た
に
限
る
）。

ま
た
、
海
外
に
在
住
す
る
日
本
国

籍
の
か
た
も
国
民
年
金
に
任
意
加

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

保
険
料　

月
額
１
５
，０
４
０
円

（
平
成
25
年
度
）

申
請
時
に
必
要
な
物　

年
金
手

帳
・
印
鑑
・
預
貯
金
通
帳
・
通
帳

届
出
印

※
65
〜
70
歳
に
な
る
ま
で
加
入
す

る
場
合
、
こ
れ
ら
の
ほ
か
に
戸
籍

謄
本
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

※
老
齢
基
礎
年
金
の
繰
り
上
げ

支
給
を
受
け
て
い
る
か
た
や
、

厚
生
年
金
・
共
済
組
合
に
加
入

し
て
い
る
か
た
は
任
意
加
入
で

き
ま
せ
ん
。

日
本
に
住
ん
で
い
る
外
国

人
の
か
た
も
国
民
年
金
に

加
入
し
ま
す

　

外
国
籍
の
か
た
で
あ
っ
て
も
、

20
歳
以
上
60
歳
未
満
で
日
本
国
内

に
住
所
が
あ
る
と
き
に
は
、
国
民

年
金
に
加
入
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
（
厚
生
年
金
や
共
済
組
合
に

加
入
し
て
い
る
か
た
を
除
く
）。

加
入
手
続
き
は
住
民
登
録
の
あ
る

市
区
町
村
の
国
民
年
金
担
当
窓
口

で
行
い
ま
す
。

　

な
お
、
外
国
人
の
か
た
が
、
国

民
年
金
保
険
料
を
６
か
月
以
上
納

め
て
、
年
金
給
付
を
受
け
ず
に
帰

国
し
た
場
合
に
は
、
出
国
後
２
年

以
内
に
請
求
手
続
き
を
す
る
と
、

保
険
料
を
納
め
た
期
間
に
応
じ
て

脱
退
一
時
金
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
熊
谷
年
金
事
務
所

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

市政を学ぶ『まごころ出張講座』
●問い合わせ　秘書課（☎574‐6631）

　

ま
ご
こ
ろ
出
張
講
座
は
、
市
が

市
政
に
関
す
る
講
座
を
用
意
し
、

市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
要
望
に
応
じ

て
市
職
員
が
指
定
の
場
所
に
出
張

し
、講
座
を
実
施
す
る
も
の
で
す
。

開
催
時
間　

午
前
９
時
〜
午
後
８

時
30
分
ま
で
の
間
で
、
１
時
間
30

分
以
内
で
す
（
祝
休
日
、
年
末
年

始
を
除
く
）。

開
催
場
所　

申
し
込
み
を
さ
れ
る

か
た
が
ご
用
意
く
だ
さ
い
（
市
内

に
限
り
ま
す
）。

申
し
込
み　

講
座
を
開
催
し
よ
う

と
す
る
日
の
１
か
月
前
ま
で
に
、

申
込
書
を
秘
書
課
へ
提
出
し
て
く

だ
さ
い
。
担
当
課
か
ら
開
催
承
諾

通
知
書
を
お
送
り
し
ま
す
。

※
市
政
情
報
の
提
供
を
通
じ
て

市
民
の
皆
さ
ん
と
市
職
員
が
共

に
学
び
合
い
、
信
頼
関
係
を
深

め
て
い
く
こ
と
を
目
的
と
し
た

講
座
で
す
。

　

苦
情
の
申
し
立
て
や
個
別
相
談

の
場
で
は
な
い
こ
と
を
ご
理
解
く

だ
さ
い
。

※
講
座
の
詳
し
い
内
容
に
つ
い
て

は
、
担
当
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

講座名 担当課
深谷市総合振興計画 企画課
深谷市の財政 財政課
ユニバーサルデザインのまちづくり
～ユニバーサルデザインってなあに？～ 企画課

悪質商法等の消費生活講座 市民課
深谷市の環境問題 環境課
野外焼却STOP講座 環境課
障害者総合支援法について 障害福祉課
高齢者福祉サービスと介護保険制度 長寿福祉課
マナーアップ講座（交通安全） 道路管理課
深谷の歴史と文化財 生涯学習課

もしものときの災害に備えて 予防課・
自治防災課

応急手当講習 警防課
生活習慣病を予防するために 保健センター
深谷市障害者プラン 障害福祉課
後期高齢者医療制度について 保険年金課
防犯のまちづくりについて 自治防災課
認知症について（認知症サポーター養成講座） 長寿福祉課
介護予防教室（65歳以上のかたが対象） 長寿福祉課 
コミュニティバス『くるリン』の活用術
～くるリンを楽しく上手に使ってみよう～ 都市計画課 

食育について 保健センター 

質の良い『眠り』のために

朝
定時に起床する
カーテンを開け日光を浴びる
朝食をしっかり食べる

昼
適度な運動を心掛ける
よく動いて日中の体温を上げる

夜

カフェインやアルコールを控える
入浴はぬるめのお湯で
好きな方法でリラックスする習慣をつくる
眠気を感じてから布団に入るようにする

問
い
合
わ
せ　

財
政
課
（
☎
５
７

４
‐
６
６
３
２
）、
市
民
課
（
☎

５
７
４
‐
６
６
４
０
）

　

転
入
・
転
出
・
転
居
者
を
対
象

と
し
て
、
本
庁
舎
１
階
の
市
民
課

（
総
合
窓
口
）
を
日
曜
日
に
臨
時

開
庁
し
ま
す
。

と
き　

３
月
30
日
㈰
、
４
月
６
日

㈰
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15

分取
り
扱
う
手
続
き　

住
所
異
動
の

届
け
出
と
、
そ
れ
に
関
連
す
る
国

民
健
康
保
険
、
後
期
高
齢
者
医
療

保
険
、
こ
ど
も
医
療
費
、
児
童
手

当
の
申
請
・
手
続
き
な
ど
の
簡
易

な
申
請

※
業
務
の
内
容
に
よ
り
、
一
部
取

り
扱
え
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

市
民
課（
総
合
窓
口
）を

日
曜
日
に
臨
時
開
庁
し
ま
す
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