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日　　時　9月22日（木）
　　　　　　10時～16時
場　　所　今津支所
申込方法　予約専用電話でお申
　　　　　し込みください。

  【電話】大津年金事務所

  　f077－521－1489
    　平日８時30分～17時

※この電話では予約以外のご用
　件はお受け出来ません。
※予約受付は、定員になり次第、
　締め切りとなります。

一日年金相談所
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大津駅前徒歩２分
待ち時間も少なく相談していただけます。
相談は無料です。

  街角の年金相談センター大津
    大津市梅林１－３－10　滋賀ビル８階
    　☎０７７（５２１）１１６５
　〈相談時間〉８時30分～17時 15分
　　　　　　　（休：土・日・祝日）

　お越しいただくときは、年金手帳または年金
証書をご持参ください。また、代理の方がお越
しいただくときは、委任状をご持参ください。

ご利用ください『街角の年金相談センター大津』
〈業務内容〉
・年金制度に関する相談
・国民年金・厚生年金保険の加入記録、年金請
求等に関する相談および年金請求書の受付

・国民年金・厚生年金保険の年金加入期間確
認請求書の受付

・国民年金・厚生年金保険の受給者の諸変更
手続きに関する相談および届出書等の受付

・国民年金・厚生年金保険の年金証書の内容
等裁定および年金支払額等に関する相談

・国民年金・厚生年金保険の受給者の扶養親
族等申告書、源泉徴収票等に関する相談

・国民年金・厚生年金保険の老齢年金等の年
金見込み額に関する相談

・「ねんきん特別便」、「ねんきん定期便」
および「年金加入記録のお知らせ」の記載
内容に関する相談

・国民年金の加入届、免除申請書、国民年金
保険料納付書の発行手続きの受付

※日本年金機構の委託を受けて、全国社会保険労務士
会連合会が運営しています。

※駐車場がありませんので、JR等の公共交通機関を
ご利用ください。

夏バテして
いませんか？

　躯体工事が完了した１階・２階
部分では、内装工事や設備工事が
進められています。
　現在、躯体工事は最上階の５階
部分まで完了し、これからは仕上
げ工事や設備工事が中心となって
きます。
　引き続き大変ご不便をおかけし
ますが、ご理解とご協力をよろし
くお願いします。（病院建設課）

　秋が近づき気温も下がってきますが、季節の変わり目にも対
応できる体づくりを心がけながら過ごしましょう。

起床、食事、睡眠を
規則的に

アルコール類は
水分補給にならない

１日３リットルの
水分補給を

バランスの良い食事
を心がけましょう

　夏の暑い時期にかかわらず、
規則的な生活を心がけるのは健
康を保つ上で重要なことです。
しかし、仕事などでどうしても
不規則になりがちで、熱帯夜が
続くと睡眠不足にも陥り、疲れ
もなかなか抜けません。このよ
うな時は、就寝前にぬるめのお
風呂に浸かったり、アロマオイ
ルなどでリラックスと快眠に工
夫しましょう。また寝具も吸湿
性・通気性のよいものは快眠の
手助けをしてくれます。

　飲み物は、ミネラルを含んだ
麦茶やスポーツドリンクがいい
でしょう。甘いジュースや冷た
い飲み物の摂りすぎは胃腸に
負担をかけますので控えましょ
う。また、ビールなどのアルコー
ル類は利尿作用が強く脱水状態
に陥りやすいので、水分補給に
は適していません。

　夏バテ防止の対策に、水分補
給は欠かせません。夏の暑い時
期には１日３リットルの水分が
必要といわれています。１リッ
トルは食事から摂取することが
できますが、残りの２リットル
は、お茶など飲み物でとる必要
があります。のどに渇きを覚え
たときには、すでに水分不足に
なっていますのでコップ１杯程
度の水分を、こまめにとるよう
にしましょう。

　暑い季節の食事は、どうして
もサッパリとした冷たい麺類な
どの炭水化物に偏りがちです。
炭水化物そのものは人間のエネ
ルギー源ですが、それだけを食
べていてもエネルギーには変わ
りません。エネルギーに変える
働きをする栄養素も一緒にとら
ないと夏バテの原因となります
ので、バランスのよい食事に心
がけましょう。

　湿度が高く蒸し暑い日本の夏。そろそろ疲れが出てくる時期
です。夏の疲れによる不調には、次のような症状があります。

　　・疲労感　　　・倦怠感　　　・立ちくらみ
　　・めまい　　　・無気力感　　・集中力低下　　　　　
　　・イライラ感　・体のむくみ　・胃腸障害　など

　また、夏が苦手な人や胃腸の弱い人、虚弱体質の人や神経質
で環境の変化に順応しにくい人などは、夏バテしやすく夏の疲
れも人一倍感じやすいのです。

　１階の外来待合（写真上）と診察室（写
真下）の入口における間仕切り壁や、天
井内の設備機器の様子です。

　３階の病室部分です。内装工事前はコ
ンクリートの柱と梁だけの広々とした空
間です。今後、内装工事が進むと一つ一
つの病室の姿が現れてきます。

新病院建築工事

＜夏バテ対策＞

内装・設備工事
にも着手

９月１日から外科医師が着任
します。

（外科）
　岩崎　純治  医師

＜外来からのお知らせ＞


