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アジサイの季節 
紫陽花は寄り添って花となる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨に入って毎日雨が続いています。 

つれあいの実家に赤いガクアジサイが咲いて

いました。 

義兄が「鉢に牡蠣殻を入れたら、赤い花にな

った。」と説明してくれました。 
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壱岐の実家から分けてもらった風蘭が、庭の

片隅の「学問の樹」 

（次男の大学入学記

念樹）の幹でしっか

りと咲いています。 

 風蘭が咲くと馥郁

とした香りが漂い、

ゆったりとした気分

になります。 
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骨粗しょう症の対策しましょう 
 

今回１か月ほど入院したことで、「しっかり骨

を鍛え、体調を整えなければならない！」こと

をしっかり教えられました。 

病院でいただいたパンフレットには次のよう

な記述がありました。 

骨粗しょう症は、骨のカルシュウム量が少な

くなり、骨がもろくなる病気です。 

加齢によって腸管からのカルシュウムを吸収

する力が衰えることと、骨の新陳代謝と骨を作

るはたらきのバランスが崩れることにより起こ

ります。 

日常生活で気を付けることは、カルシュウム

とビタミンＤが不足しないよう、バランスの良

い食事をしましょう。 

適度な運動と適度に日光を浴びることで体内

のビタミンＤがつくられ、カルシュウムの吸収

がよくなります 
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皆さん、お元気ですか？ 

５月号のニュース原稿を、読んでいただいた

上に、沢山の「励ましの言葉を頂いたこと」心か

ら感謝を申し上げます。 

５月２０日に入院し、６月１７日に退院の日

を迎えることが出来ました。 

うん１０年振りの「入院生活」は、退屈で退屈

でしょうがない日々でしたが、退院後は、リハ

ビリに精を出し、体調回復と投薬による骨密度

の回復の日々を過ごしています。 

入院中は、仕事の手伝いやアドバイスを頂き

ながら、なんとか、通常の生活に戻りつつあり

ます。 

長い間、様々な事に力を貸して頂いた皆様に

は、心からのお礼申し上げます。 
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Ｑ：６５歳になると年金の手

続きが変わるといわれて

いますが、どういうことで

しょうか。 

Ａ：６０歳台前半の特別支給の老齢年金を受

けている方が６５歳になったときは、特別

支給の老齢厚生年金に代わり、新たに老齢

基礎年金と老齢厚生年金を受けることに

なります。 

Ｑ：届出の提出時期は、どのようになります

か？ 

Ａ：６５歳になる誕生月の初め頃（１日生まれ

の方は前月の初め頃）に、日本年金機構本

部から「年金請求書」が送られてきますの

で、誕生月の末日（１日生まれの方は、前

月の末日）までに必ず提出することが必要

です。 

届出が遅れますと、年金の支払いが一

時保留されることがありますので、ご注意

下さい。 

Ｑ：その際の年金の請求書は、どこに提出すれ

ば良いのですか？ 

Ａ：提出先は、送られてきた書類の中の「年金

請求書」に必要事項を記入して、日本年金

機構本部に送付してください。 

Ｑ：繰り下げて受け取ることもできると聞い

たことがありますが、できるのでしょう

か？ 

Ａ：「老齢基礎年金のみ繰り下げ希望」または

「老齢厚生年金のみ繰り下げ希望」のどち

らかに〇をつけて下さい。両方を６６歳以

後に繰り下げ希望のときは、「年金請求書」

を提示いただく必要はありません。 

はがきを紛失された場合は、日本年金機

構のホームページからダウンロードする

ことができます。 

※質問などあれば、お気軽にお尋ねください。 

６５歳時の年金 

受給の手続き 
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