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関節リウマチの方の生活における注意点
井川内科医院
井川　長年　先生
井川　　敬　先生
（写真は井川　長年　先生）

　前回関節リウマチの概要についてお話しましたが、生
活において心がけておいた方がよいことがいくつかござ
いますので、今回ご紹介させていただきます。

適度な安静を心がけましょう
　関節リウマチは関節だけでなく全身が慢性的に消耗
する病気です。そのため全身と関節の安静が必要です。
十分睡眠をとり、疲れたら積極的に休息をとりましょ
う。病初期では薬剤による病気のコントロールが重要
です。ただし一般的に関節リウマチの治療薬はその効
果がしっかりと現れるまで１～3カ月かかることが多い
ので、効果が現れるまでは激しい運動や重労働、長時間
の歩行など関節に負担がかかる作業はなるべく避けま
しょう。
　
体を冷やさないように気をつけましょう
　関節を冷やすと痛みが強くなったり、関節が動かしづ
らくなったりすることがあります。寒い時期だけでなく、
夏も冷房の風が直接あたるのを避けて長袖や長ズボ
ン、ブランケットなどで関節の保温を心がけましょう。た
だし、関節が腫れて熱感があるときは、関節の炎症が起
きている可能性もがありますので、温めないようにしま
しょう。 

適度な運動を行いましょう
　関節リウマチの方々に、適度な運動は推奨されていま

す。治療薬により関節の状態が落ち着いてくればスト
レッチや運動を行うことは勧められます。運動の強さは
運動後一時間程度の休息で次の活動に支障がない程
度にしましょう。また「安静」は大切ですが、「全く動かさ
ない」ということではありません。全く運動しなければ、
関節を支える筋肉の力が低下して筋肉が萎縮し、結果と
して関節が硬くなり動かせなくなること(拘縮；こうしゅ
く)が起こることがあります。手足の筋力や関節の可動
域（動かせる範囲）を維持するために運動を行うことは、
とても重要です。主治医に相談をしながら運動を上手に
取り入れていきましょう。

関節リウマチにならないためには？
　関節リウマチの発症には喫煙と歯周病との関連が知
られています。また、喫煙が多い場合や歯周病が悪い場
合は関節リウマチの治療が効きにくいことも多く、歯周
病の治療で関節痛が改善することもあります。関節リウ
マチが心配な場合は、禁煙と定期的な歯科受診による
歯周病の管理をお勧めします。

　最近治療薬の進歩により進行を抑えることが可能と
なりました。そのため、なるべく早い時期に診断して、治
療を始めることが重要です。関節リウマチではないかと
思ったら、早めにリウマチ専門医の診察を受けることを
おすすめします。ご心配の方はお気軽にご相談下さい。

年金
だより

年金受給者の皆さまへ
「令和６年分公的年金等の源泉徴収票」が送付されます！

長崎北年金事務所　☎861-1354　　健康保険課年金係　☎801-5821問 ねんきん加入者ダイヤル　☎0570-003-004（ナビダイヤル）問

●令和 6 年 1 月 1 日～ 12 月 31 日までに納付
した国民年金保険料は、所得税および住民税
の申告において、全額が社会保険料控除の対
象です。

●日本年金機構から「社会保険料（国民年金保
険料）控除証明書」が発送されます。年末調
整や確定申告の際には、この控除証明書（ま
たは領収証書）を必ず添付してください。

　厚生労働省では、「国民お一人お一人、「ねんきんネット」などを活用し
ながら、高齢期の生活設計に思いを巡らしていただく日」としています。
この機会に、「ねんきんネット」でご自身の年金記録や年金見込額を確認し、
将来の生活設計について考えてみませんか。
　「ねんきんネット」をご利用いただくと、パソコンやスマートフォンか
らいつでもご自身の年金記録を確認できるほか、ご自身の年金記録から
様々な条件を設定したうえで、年金見込額の試算をすることもできます。

《控除証明書発送時期の目安》
国民年金保険料を 9月 30日までに納付された方…11月上旬
10月 1日以降に今年初めて納付された方…令和 7年 2月上旬

※「ねんきんネット」のＩＤを
取得している方は、「ねんき
んネット」から控除証明書
の再交付申請ができます。

●「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」
の再発行については、本人の基礎年金番号のわ
かる物をご準備のうえ、長崎南年金事務所また
は健康保険課年金係にご連絡ください。（１～２
週間程度で送付）
　   再発行について
長崎南年金事務所 ☎825-8705 ( 国民年金課 )
健康保険課年金係 ☎801-5821

詳しくは「日本年金機
構ホームページ」をご
覧ください。

《11月 30日㊏（いいみらい）は「年金の日」です》

問

排水管高圧洗浄の勧誘にご注意 ‼
　各家庭を事業者が突然訪問し、「排水管を無料で点検しますよ」と言って無料点検を行ったり、「排水
管高圧洗浄を料金 3,000 円～」などと低価格を強調したチラシをポスト投函する排水管洗浄工事業者に
よる相談が寄せられています。

★ご相談や困ったときは、長与町役場相談窓口または長崎県消費生活センターへご相談ください。
　長崎県消費生活センター（☎824‒0999）　長与町消費生活相談窓口（☎883‒1111）

【アドバイス】

【事例１】

●突然、訪問してきた業者が「排水管を無料で点検する」と言
われ、家の周辺を勝手に見回った。その業者から「このまま
では大変なことになる」と言われ、排水管の高圧洗浄作業を
してもらったが、代金３万円を請求され支払った。冷静になる
と自分で排水管を確認しておらず、不要な契約だったと思う。

●「無料で点検する」などと勧誘してくる事業者に安易に応じないようにしましょう。
●チラシに表示されている料金の条件や内容は慎重に確認しましょう。
●事業者の説明を鵜呑みにせず、自分でも排水管等の状況を確認したり、事業者に十分な説明を求めたりす
ることが重要です。不用な場合はきっぱり断りましょう。
●突然の訪問で契約した場合や来訪を依頼した内容と違う契約をした場合など、クーリング・オフができる場
合があります。

【事例 2】

●「通常３万～５万円の高圧洗浄が
3,000 円～」というチラシを見て、
事業者を呼んで洗浄を依頼した。排
水管の洗浄後、９万円を請求された
が、高額な請求に納得できない。

消費者注意報

問 �上下水道課　☎801-5831
マンホールの蓋は、形が「〇（マル）」い、傾けても穴に「落ち
ない」、歩いても滑りづらい加工で「滑らない」ことから、受験
生にとって縁起のいい言葉にあふれています。上下水道課では
長与町のマンホールカード「合格祈願お守り」の作成キットを
配布します。

●配布期間　　�12月19日㊍～　
午前9時～午後5時30分
※土・日・祝日および年末年始（12月
30日～1月3日）を除く。ただし、12
月21日㊏のみ上記期間にて配布しま
す。

●配布場所　役場水道局
●配布部数　お1人につき1枚

（先着200枚、なくなり次第終了）
※受験生の家族、友人等の代理受取可。
※事前予約、郵送等は受け付けておりません。 残数はホームページ

で確認できます
裏表

合格祈願お守りキットがんばれ
受験生
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消費者注意報

対象者　老齢・退職を支給事由とする年金を受けている方（障害年金や遺族年金を受けている方は、非課税のため
対象外です。）

送付方法 送付時期

郵送 令和 7年 1月上旬から中旬にかけて送付

電子送付(※ ) 令和 7年 1月上旬（マイナポータルの「お知らせ」で受け取り）

※「マイナポータル（署名用電子証明書のパスワード登録済）」との連携手続きをしている「ねんきんネット」で、電子
送付希望の登録をされている方（送付希望登録をすると郵送されなくなります）。

＜再交付申請＞

申請先 申請時期

「ねんきんネット」（※1) 令和�7年 1月上旬から

「ねんきんダイヤル」（☎ 0570-05-1165）（※ 2) 令和 7年 1月中旬から(申請から到着まで2 週間程度）

※1�マイナポータルとの連携手続きをされている方、または「ねんきんネット」のIDを取得されている方。
※2�お急ぎの方は、長崎北年金事務所へご相談ください。
詳しくは、日本年金機構ホームページ（�https://www.nenkin.go.jp/�）でご確認ください。

「源泉徴収票」は所得税の確定申告の際の添付書類などとして必要となりますので、大切に保管してください。
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