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【問合先】りふれ運動指導室（☎82-5555）

　

毎
日
の
生
活
を
憂
う
つ
に
し
て
し

ま
う
慢
性
腰
痛
。「
大
腰
筋
」
と
い
う
筋

肉
が
縮
ん
で
固
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
原
因
の
ひ
と
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

大
腰
筋
は
み
ぞ
お
ち
の
後
ろ
側
の

背
骨
か
ら
太
腿も

も

の
骨
の
内
側
ま
で
に

あ
る
筋
肉
で
、
歩
行
の
際
に
足
を
前

に
出
す
と
き
や
腿
を
高
く
引
き
上
げ

る
と
き
に
使
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、
背

骨
で
あ
る
腰
椎
を
前
か
ら
常
に
支
え

て
い
る
筋
肉
で
も
あ
り
ま
す
。

　

大
腰
筋
が
固
く
縮
む
と
骨
盤
の
歪

み
が
生
じ
て
猫
背
に
な
り
、
腰
や
背

中
の
筋
肉
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
し

ま
う
こ
と
で
腰
痛
が
発
生
し
ま
す
。

慢
性
腰
痛
と
大
腰
筋
の
関
係

　

胸
椎
は
頸
椎
（
頭
）
と
腰
椎
に
挟
ま

れ
て
い
ま
す
。
何
か
動
き
を
す
る
と

き
、
例
え
ば
下
に
あ
る
物
を
拾
う
と
き

は
体
を
曲
げ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

こ
の
と
き
、
腰
椎
だ
け
で
は
な
く
胸

椎
や
頸
椎
も
一
緒
に
動
く
た
め
、
脊

椎
の
運
動
は
ト
ー
タ
ル
で
の
動
き
に

な
り
ま
す
。

　

「
腰
椎
屈
曲
＋
胸
椎
屈
曲
＋
頸
椎

屈
曲
の
運
動
」
の
中
で
、
胸
椎
の
動
き

が
少
な
け
れ
ば
腰
椎
や
頸
椎
の
動
き

を
大
き
く
し
て
目
的
の
動
作
を
達
成

胸
椎
・

胸
郭
の
固
さ
に
よ
る
弊
害

　

大
腿
骨
と
腰
椎
を
繋
い
で
い
る
か

ら
大
腰
筋
と
い
う
の
で
す
が
、
そ
の

１
番
上
の
ほ
う
は
胸
椎
の
12
番
く
ら

い
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
脱

力
し
て
腕
を
下
に
た
ら
し
、
左
右
の

肘
頭
を
結
ん
だ
線
が
胸
椎
の
12
番
あ

た
り
で
す
。
つ
ま
り
、
こ
こ
の
あ
た

り
を
付
け
根
に
し
て
腰
が
動
き
始
め

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
胸
の

下
か
ら
が
脚
だ
と
意
識
す
れ
ば
自
然

と
歩
き
方
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
し
、

水
泳
の
バ
タ
足
に
も
応
用
で
き
、
関

節
の
負
担
を
最
小
限
に
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。
意
識
す
る
こ
と
は
と
て

も
大
切
で
す
。

腰
の
筋
肉
は
胸
の
下
か
ら
始
ま
る

し
ま
す
。
こ
の
大
き
く
動
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
部
分
は
負
荷
が
強
く
な
っ

て
し
ま
い
、
こ
の
積
み
重
ね
が
首
や

腰
の
痛
み
に
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

今
回
は
慢
性
的
な
腰
痛
予
防
改
善

に
も
繋
が
る
、
胸
椎
と
胸
郭
の
柔
軟

性
を
高
め
る
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

り
ふ
れ
レ
ッ
ス
ン
「
椅
子
体
操
」

で
こ
の
運
動
を
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い

子育て世帯生活支援特別給付金

【申請・問合先】役場国保年金係（☎76-8013）

◆支給額

　児童１人あたり一律５万円

食料品などの物価高騰に直面する低所得の子育て世帯に対し、給付金を支給します。

◆対象者

　①または②に該当する方

　※�ひとり親世帯分（令和５年３月分の児童扶養手当受給者）の給付金を受け取った方は対象になりま

せん。

①令和４年度低所得の子育て世帯に対する子育て世帯生活支援特別給付金を受給した方

②�令和５年３月31日時点で18歳未満の児童（障がい児の場合は20歳未満）及び令和６年２月末まで

に生まれた新生児を養育する父母などが次に該当する場合

　Ａ：令和５年度住民税（均等割）が非課税である方

　Ｂ：令和５年１月１日以降の収入が急変し、住民税非課税相当の収入となった方

　※�申告がお済みでない方、収入がなかったため申告をしていない方などは住民税未申告の扱いとな

り、給付金を速やかに支給できない可能性がありますので、速やかに住民税の申告をしてください。

◆手続き

申請が必要な方

 □ 対象者②のＡに該当し、高校生などのみを養育する方

 □ 対象者②のＢに該当する方

   ➡ �申請された方から順次支給します。

   ➡ �申請にあたっては、支給口座が確認できる書類と本人確認書類が必要です（家計急変者は、申 

　請者と配偶者の令和５年１月１日以降、任意の１か月の収入を確認できる書類が必要です）。

申請が不要な方

 □ 対象者①に該当する方

 □ 対象者②のＡに該当し、児童手当を受給している方

   ➡ 対象となる方には６月下旬以降、順次支給します。

　※�他市町村で令和４年度生活支援特別給付金を受給した方は、以前支給された市町村から振り

込まれますので、支給時期が異なる場合があります。詳しくは、以前支給された市町村へお問

合せください。

上半身をほぐして

腰痛予防

背中上部をほぐし胸を開く②

➊
右
腕
を
後
ろ
（
み
ぞ
お
ち

の
後
ろ
側
付
近
）
に
回
し
、

左
腕
は
肘
を
曲
げ
手
を
軽

く
握
る

●➋
左
腕
を
右
側
（
内
側
）
に
回
す

※
肘
は
曲
げ
た
ま
ま

●➌
左
腕
を
左
側
（
外
側
）
に
開
く

➊
右
腕
を
後
ろ
（
み
ぞ
お
ち

の
後
ろ
側
付
近
）
に
回
し
、

左
腕
は
肘
を
曲
げ
頭
の
後

ろ
に
置
く

➋
左
肘
を
支
点
に
し
て
右
側

（
内
側
）
に
回
す

※�

上
体
を
内
側
に
か
ぶ
せ

る
よ
う
に

●➌
左
側
（
外
側
）
に
開
く

背中下部をほぐし胸を開く①上半身をほぐす体操

②
③
を
４
回
繰
り
返
し
、

反
対
側
も
行
う

②
③
を
４
回
繰
り
返
し
、

反
対
側
も
行
う

▲

▲
最後に開いたところで
深い呼吸を２回する


