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　新型コロナウイルス感染症の拡大により、学生
の皆さんの生活にも大きな影響が及びました。原
村の味、地域の味でふるさとを思い出し、日々の
活力にしていただきたく、村では村外で暮らす学
生の皆さんに地元の特産品をお送りしています。
　商品の代金や送料などは村が負担します。商品
をお選びいただき、申請書にご記入ください。
メール等でお申し込みいただけますので、詳しく
は村ホームページをご覧ください。

　参加者の安全を考慮し、新型コロナウイルス感染
症の拡大を防止するために、今年は公募による阿弥
陀岳開山祭は中止となりました。
　かわりとして、6月4日（木）、原村観光連盟事務局・
原山岳会などの関係者による少人数での開山祭を実
施しました。阿弥陀岳山頂でとりおこなった式典で
は、登山遭難者を慰霊し、今シーズンの登山の安全を
祈念しました。

本格的な登山シーズンを前に、
登山道の点検と清掃をかねて行
いました。原山岳会の津金一臣
さんに例年どおり神官をつとめ
ていただきました。

●対象者（下記すべてに該当する方）
・平成７年4月2日以降に生まれた方
・専修学校、短期大学、大学、大学院、予備校等に在
　籍している学生
・申請時、村外に居住していること（住民票は村内の
　ままでも可。送付先は学生の住所のみ）
・保護者が村内に住民登録されていること

※学生1人につき1回申請できます

●申込締切　令和2年7月31日（金）
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青少年の非行・被害防止強調月間

青少年に有害な社会環境排除運動強調月間

青少年の非行・被害防止強調月間

青少年に有害な社会環境排除運動強調月間

　パソコンや携帯電話・スマートフォン、ゲーム機
等はインターネットを利用して、自らの情報を発信
したり、興味のある情報を手に入れたり、友だちと
の会話を楽しめたりする大変便利な道具です。
　しかし、使い方を誤ると他人に迷惑をかけた
り、犯罪に巻き込まれたりする危険をはらんでい
ます。そうしたことにならないよう約束を守って、
正しく使うことが大切です。日頃からインターネッ
トの危険性について、しっかりと子どもたちに教
えましょう。

　パソコンや携帯電話・スマートフォン、ゲーム機
等はインターネットを利用して、自らの情報を発信
したり、興味のある情報を手に入れたり、友だちと
の会話を楽しめたりする大変便利な道具です。
　しかし、使い方を誤ると他人に迷惑をかけた
り、犯罪に巻き込まれたりする危険をはらんでい
ます。そうしたことにならないよう約束を守って、
正しく使うことが大切です。日頃からインターネッ
トの危険性について、しっかりと子どもたちに教
えましょう。

・学校の裏サイトなどのコミュニティサイトで悪口を書
き込む・書き込まれる。
・自分や家族、友だちの個人情報がインターネットに流
れてしまう。
・出会い系サイトやコミュニティサイトなどを利用して
人に会い、犯罪にまきこまれる。
・オンラインゲームで不正にアイテムを盗む・盗まれる。

　インターネット上に他人の悪
口を書き込むことや、人の嫌が
るようなことをしてはいけませ
ん。
　勝手に人の情報を載せるこ
とはしないようにしましょう。

①人を傷つけない

原村教育委員会 原村青少年健全育成協議会 ☎79-7940

みんなで守ろう原村の子どもたち

まきこまれやすいインターネットトラブル

　インターネットで知り合った
だけでどんな人か知らない人
に、自分の名前や住所、電話
番号などの個人情報を教えな
いようにしましょう。インター
ネットにのせるときも注意しま
しょう。

②自分の情報を教えない

　出会い系サイトの１８歳未満
の利用は法律で禁止されてい
ます。また、交流を目的とした
コミュニティサイトなどを通じ
て、見知らぬ人と会うことは危
険なのでやめましょう。

③知らない人と会わない

　ネットゲームで相手のアイテ
ムを盗むために、人のIDやパス
ワードを勝手に使用してログイ
ンすることは「不正アクセス」
という犯罪になります。

④人のパスワードを勝手に
　使わない、教えない　　

　インターネットの中でいや
がらせを受けたり、困ったこと
やよくわからないことなどがあ
るときは、すぐに親や身近な大
人に相談しましょう。自分だけ
で抱え込まないようにしま
しょう。

⑤すぐに大人に相談する
　違法にアップされた音楽や
動画をダウンロードすること
は法律で禁止されています。
また、ウィルスに感染する危険
もあるのでやめましょう。

⑥違法なファイルを
　　ダウンロードしない　

守りたいインターネットの約束守りたいインターネットの約束

子どもたちをネット犯罪から守ろう子どもたちをネット犯罪から守ろう

農業者年金に加入して安心で豊かな老後を！

農業に従事されている方は広く加入できます
　60歳未満の国民年金第１号被保険者（保険免除者除く。）であって、年間60日以上農業に従事している方
は誰でも加入できます。（配偶者や後継者も加入可能）

保険料は自分で選べ、いつでも見直しできます
　保険料を自由に決められ（月額２万円～６万７千円の間で千円単位）、経営の状況や老後設計に応じていつ
でも見直せます。

税制面で大きな優遇措置があります
　支払った保険料は、家族の分を含めて全額社会保険料控除の対象となり、所得税・住民税が節税になりま
す。
　将来受け取る農業者年金には、公的年金等控除が適用されます。

終身年金です。80歳前にお亡くなりになった場合、死亡一時金があります
　農業者老齢年金は、原則65歳から生涯受け取ることができます。仮に80歳前に亡くなられた場合でも、80
歳までに受け取れるはずであった農業者老齢年金に相当する額が、ご遺族に死亡一時金として支給されま
す。

一定の要件を満たす方には、保険料の国庫補助があります
　認定農業者で青色申告をしている方やその方と家族協定を結んだ配偶者・後継者の方など一定の要件を満
たす方には、保険料の国庫補助（月額最高１万円）があります。（ただし、国庫補助分の年金を受給するには経
営継承などの要件があります。）

少子高齢化時代に強い年金
　自ら積み立てた保険料とその運用益により将来受け取る年金額が決まる「積立方式（確定拠出型）」の年金
です。

農地は適正に管理しましょう！
　近年、農業者の高齢化、非農家への農地相続などにより、遊休農地が増加傾向にあります。農地の管理がさ
れないと、雑草・雑木が繁茂し、病害虫や火災の発生原因となる恐れがあります。また、有害鳥獣の住処や廃
棄物の不法投棄場所となり、周辺農地や近隣住民に大変な迷惑を及ぼします。
　農地を所有又は借受けている方は、草刈り・除草等を行い、適正な管理をお願いします。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　問　農業委員会事務局　☎79－7934（直通）
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国保だより

8月から被保険者証が変わります

　国民健康保険加入者の皆さんが現在使用している被保険者証（藤色）の有効期限は、7月31日（金）
までです。

新しい被保険者証は「空色」です。
有効期限は

　　8月1日（土）から令和3年7月31日（土）までです。

70歳以上の方の被保険者証と高齢受給者証がひとつになります

職場の健康保険等他の公的医療保険に加入されている場合、国保をやめる届出が必要です

　70歳以上の被保険者の方は、これまで被保険者証と高齢受給者証の２枚を交付していましたが、今回の更新
から一体化（被保険者証兼高齢受給者証）となり、１枚の交付になります。

※古い被保険者証は裁断して破棄していただくか、役場１階保健福祉課医療給付係までご返却ください。

　国民健康保険をやめるときは、１４日以内に届出をしなければなりません。
《届出が遅れると・・・》
　・職場の健康保険の保険料等と国保税の両方を支払っている場合があります。
　・国保の資格のない期間に国保被保険者証を使用したときは、国保が負担した医療費を返還していただ
　　く場合があります。（他の健康保険加入日の翌日にさかのぼって喪失となります）
　・国民健康保険ではなくなった場合は、被保険者証の返却をお願いします。
《届出に必要なもの》
　・国保と新たに加入した被保険者証、印鑑、本人確認書類、個人番号がわかるもの

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　問　保健福祉課 医療給付係 ☎79-7926（直通）

被保険者証

高齢受給者証

+

8月1日（土）から
2枚が1枚になります

新しい被保険者証をお送りします

国民健康保険
後期高齢者医療保険の被保険者の皆様へ
【次の要件を満たす方は、保険税(料)が減免となります】
①新型コロナウイルス感染症により、主たる生計維持者が死亡し、または重篤な傷病を負った世帯の方
　⇒ 保険税（料）を全額免除
②新型コロナウイルス感染症の影響により、主たる生計維持者の収入減少が見込まれる世帯の方で、下記(1)
～(3)の全てに該当する方
　⇒ 保険税(料)の一部を減額
世帯の主たる生計維持者について
⑴事業収入や給与収入など、収入の種類ごとに見た本年の収入のいずれかが、令和元年に比べて10分の３以
上減少する見込みであること
⑵令和元年の所得の合計額が1,000万円以下であること
⑶収入減少が見込まれる種類の所得以外の令和元年の所得の合計額が400万円以下であること
※詳しくは、お問い合わせください。
【問い合わせ先】
　国民健康保険税について　    　　住民財務課 税務係  　    ☎79-7923（直通）　　
　後期高齢者医療保険料について　 保健福祉課 医療給付係   ☎79-7925（直通）

【次の要件を満たす方に傷病手当金を支給します】
【傷病手当金の支給対象となる方】
①お勤め先から給与の支払いを受けている方で、新型コロナウイルス感染症、または発熱等の症状があり感
染が疑われる方
②感染または感染の疑いにより、その療養のために労務に服することができず、その期間が４日間以上の方
（労務に服することができなくなった日から起算して3日を経過した日からの分が支給の対象）
③労務に服することができない期間に対する給与の支払いを受けられない方
（支払いを受けることができる給与の額が傷病手当金より少ない場合は、その差額を支給します）

【対象期間】
令和２年１月１日から９月３０日の間で労務に服することができない期間

【申請方法】
感染拡大防止の観点から、原則、郵送での申請にご協力をお願いします。
申請書は、当村ホームページからダウンロードできます。
ホームページを利用することができない方は、お問い合わせください。

【問い合わせ及び申請先】
　　〒391-0192長野県諏訪郡原村6549番地1
　　 保健福祉課 医療給付係 ☎79-7926（直通）
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太もも前側のストレッチ
　　～太もも前側のストレッチです～

スプリットスクワット
～あし全体に効果のあるエクササイズ～
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今月の筋力トレーニング

●目的：太もも前側のストレッチ
●回数目安：10秒～15秒
●やりかた
　① 両足を前に伸ばし片方のひざを曲げます
　② ゆっくりと体を後ろに倒していきます
　※反対側も同様に行います
●注意点
　・呼吸は止めず、自然に行います
　・ひざに痛みが出ない範囲で行いましょう

今月のレシピ
　暑い夏を乗り切る体力と免疫力を向上させるためには、栄養バランスよく食べることが重要です。
　うま味成分のグルタミン酸が多いトマトと、スパイシーな味のついたフライドチキンを丸ごと炊飯器に
入れるだけの簡単炊込みごはんをご紹介します。

栄養成分値（1杯150ｇ）：エネルギー209kcal／
たんぱく質6.6g／脂質3.7g／炭水化物35.9g／食塩相当量0.4ｇ

【作り方】

①トマトは縦に4つに切ってヘタの部分を切り落とします。
②米２合をとぎ炊飯器の2合のメモリまで水を入れ、そこから大さじ5杯程度の水を捨てます。
③②の米の上に①のトマトとフライドチキン２個を並べて蓋をし、炊飯スイッチを入れます。
④炊きあがったらトマトとチキンをほぐしながら全体に色づくように混ぜ合わせ、蓋をしてさらに10分
程蒸らします。器に盛り付けて粉チーズ、パセリなどを振りかけてできあがり！
※入れるトマトの大きさに合わせて、捨てる水の量を増減します。
※味が薄いようなら、塩コショウを振って好みの味に調整します。
※この炊込みごはんに目玉焼きなどの卵料理、サラダなどの野菜料理を組み合わせると、栄養バラン
スがよくなります。

～フライドチキンとトマトの炊込みごはん～

【材料】
　米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２合
　市販のフライドチキン・・・・・・・２個
　トマト・・・・・・・・・中１個（200ｇ）
　粉チーズ・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　パセリのみじん切り・・・・・お好みで

●目的：脚筋力の向上
●回数目安：8～10回
●やり方
　① 足を前後に開いて、立ちます
　② 上半身を真っすぐに保ったまま、お尻を下に落として
　いきます
　③ ひざが床についたら、ゆっくりと戻ります
　※反対側も同様に行います
●注意点
　・呼吸は止めず、自然に行います
　・上半身が前に傾かないようにしましょう
　・足を開く幅をせまくすることで、負荷を調整しましょう

挑戦してみましょう！

背中を
まっすぐ！

①

②

前

後
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