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国民年金保険料と年金受給額

　国民年金保険料は毎年度改定され、令和６年度

の保険料は月額１万６，９８０円です。

　納付書は４月上旬に日本年金機構から送付され

ます。

　国民年金保険料の納付方法は、納付書、口座振

替、クレジットカード払い、ＰａｙＰａｙなどの

電子決済です。まとめて前払いをすると割引きが

あります。

　また、年金受給額も毎年度改定が行われ、令和

６年度年金受給額は６月振込分から適用されます。

問　青梅年金事務所☎３０－３４１０
　　市保険年金課国民年金係

施設名 所在地・電話番号 休館日
割引料金

超過料金
中学生以上 小学生

数馬の湯 檜原村２４３０
毎週月曜日
（祝日の場合翌日）

２５０円 ２００円 なし

もえぎの湯 奥多摩町氷川１１９－１
毎週月曜日
（祝日の場合翌日）

２５０円 ２００円 あり

瀬音の湯 あきる野市乙津５６５
毎週火曜日
（繁忙期は変更あり）

２００円 あり

つるつる温泉 日の出町大久野４７１８
毎月第３火曜日
（祝日の場合翌日）

２００円 １００円 あり

※未就学児無料
※他の割引と併用や入館料金や施設の詳細等、利用の際は各施設へ問い合わせください。
※枚数に限りあり

温泉センター利用料を割引します

国民健康保険加入者の方へ

割引期間　３月３１日まで

配布場所　保険年金課（市役所１階）、各市民センター

問　保険年金課給付係

温泉保養施設利用料を割引します
問　高齢者支援課いきいき高齢者係

割引内容　・日帰り…１回３００円まで（年度内１２回以内）

　　　　　・宿泊…１泊３，０００円まで（年度内４泊以内）

※�介助が必要な場合は、利用者１人につき入浴介助者１人の助成可

申�請方法　利用者全員の本人確認書類（保険証等）をお持ちのうえ、高

齢者支援課（市役所 1 階）または各市民センターへ。電子申請でも申

請が可能です。宿泊の場合、施設に予約した後に申請してください。

市内在住の６５歳以上の在宅の方へ

日帰り施設
所在地 施設名 電話番号

東京都

市内 河辺温泉　梅の湯 ０４２８－２０－１０２６

あきる野市 秋川渓谷　瀬音の湯 ０４２－５９５－２６１４

奥多摩町 奥多摩温泉　もえぎの湯 ０４２８－８２－７７７０

日の出町 生涯青春の湯　つるつる温泉 ０４２－５９７－１１２６

檜原村 檜原温泉センター　数馬の湯 ０４２－５９８－６７８９

埼玉県 飯能市 日帰り天然温泉　さわらびの湯 ０４２－９７９－１２１２

山梨県
小菅村 多摩源流　小菅の湯 ０４２８－８７－０８８８

丹波山村 丹波山温泉　のめこい湯 ０４２８－８８－００２６

宿泊施設
所在地 施設名 電話番号

市内
青梅石神温泉 清流の宿 おくたま路０４２８－７８－９７１１
岩蔵温泉　儘多屋 ０４２８－７４－４２２１

福島県
岳温泉

陽日の郷　あづま館 ０２４３－２４－２２１１
ながめの館　光雲閣 ０２４３－２４－２１０１

土湯温泉 水織音の宿　山水荘 ０２４－５９５－２１４１

栃木県 湯元温泉 湯乃湖荘 ０２８８－６２－２５３４

群馬県

片品温泉 子宝の湯　しおじり ０２７８－５８－２３２８

上牧温泉 ホテル辰巳館 ０２７８－７２－３０５５

湯宿温泉 湯本館 ０２７８－６４－００１１

四万温泉

柏屋旅館 ０２７９－６４－２２５５
四万たむら ０２７９－６４－２１１１
四万グランドホテル ０２７９－６４－２２１１

三木屋旅館 ０２７９－６４－２３２４

あやめや旅館 ０２７９－６４－２４３８
つばたや旅館 ０２７９－６４－２９２０

山梨県 増富温泉
金泉閣 ０５５１－４５－０５１１
津金楼 ０５５１－４５－０７１１

長野県
鹿教湯温泉 つるや旅館 ０２６８－４４－２１２１

美ヶ原温泉
ホテルニュ－ことぶき ０２６３－３６－０５１７
旬彩　月の静香 ０２６３－３５－６２００

新潟県
六日町温泉

心と体の保養の宿　龍氣 ０２５－７７０－２５２５
彩食一心　金誠館 ０２５－７７２－２３７７

弥彦温泉 名代家 ０２５６－９４－２０１３
静岡県 畑毛温泉 富士見館 ０５５－９７８－３０１４

宿泊・日帰り施設
所在地 施設名 電話番号

市内 亀の井ホテル　青梅 ０４２８－２３－１１７１

二刀流のススメ
多摩リハビリテーション病院院長　伊藤尚真

　今年の青梅マラソンは過去最高の気温で

過酷なレースとなりました。この中でも

３０km に８０歳以上の完走者が７名もい

らっしゃいました。

　何歳になっても走りたい。歩きたい。そ

のためには何が大切か。無理なく続けるこ

とです。無理は禁物です。適切な休養そし

て今回ご紹介するクロストレーニングで

す。ランニング以外の他種目の運動を取り

入れることをクロストレーニングと言いま

す。まさに二刀流ですね。

　おすすめは自転車、水泳、体幹トレーニ

ングなどです。特に水泳は腰や膝関節障害

の予防にとても効果があります。浮力によ

り足腰の負担軽減になり、水の抵抗で筋力

アップになるからです。自転車は下肢の回

転運動により血流が増加しリカバリーに効

果が期待されます。ヨガやピラティスなど

の体幹運動はリビングや床間で気軽にイン

ナーマッスルを鍛えることができ呼吸筋の

増強も可能です。ぜひとも二刀流を実践し

てみてください。

問　健康センター☎２３－２１９１

健康コラム１１１

問　健康センター☎２３－２１９１

所在地 指定医療機関名 電話番号

新町 ゆだクリニック ３０－０８８０

住江町 笹本医院 ２４－３９５５

千ヶ瀬町 進藤医院 ７８－３１１１

友田町 友田クリニック ２５－１１７３

仲町
青梅医院 ２２－２０４３

大河原森本医院 ２２－２０４７

長淵
下奥多摩医院 ２２－２５８０

井上医院 ２４－２５５２

成木 青梅成木台病院 ７４－４１１１

西分町 田中医院 ２２－２７６２

根ヶ布 土田医院 ８４－０８０１

野上町
荒巻医院 ２４－８５６１

足立医院 ２４－６３０３

梅郷 梅郷診療所 ７６－０１１２

東青梅

東青梅診療所 ２５－８６５１

小林医院 ２４－２８１９

林レディースクリニック ２０－１８８７

藤橋 百瀬医院 ３１－３３２８

二俣尾 二俣尾診療所 ７８－８９８１

本町 青梅駅前耳鼻咽喉科 ８４－０５０６

師岡町 濱松皮膚科 ２２－０１５０
※この他にも、入院患者等に限定して実施する場合も
あります。かかりつけ医療機関にご確認ください。

帯状疱疹予防接種を助成します
　帯状疱疹ワクチンは、現在２つの製品（ビケン、シングリックス）があり効果や接種対

象などに違いがあります。接種する場合は、必ず医師に相談してください。

対　　象　接種日に５０歳以上の方で過去に帯状疱疹予防接種の助成を受けたことがない市民

助成期間　４月１日～３月３１日

助成金額　・ビケン（１回）…４，０００円　・シングリックス（２回）…１回につき１万円

助成方法　下記の指定医療機関に予約し、接種後助成金額を引いた差額を支払います。

※�接種費用は医療機関ごとに異なります。

所在地 指定医療機関名 電話番号

今井

武蔵野台病院 ３１－６６３２

青梅今井病院 ３１－８８２１

大堀医院 ３１－９０９８

今寺 東原診療所 ３３－９２５０

大柳町 青梅三慶病院 ２４－７５０１

小曾木
小曾木診療所 ７４－５３４０

長生病院 ７４－４７７１

河辺町

こみ内科クリニック ２１－１１１４

丹生クリニック ２０－００７８

坂元医院 ２１－００１９

吉野医院 ３１－２３５０

なごみクリニック ３１－８０３８

河辺駅前クリニック ２１－５５８８

片平医院 ２１－１７４１

沢井 沢井診療所 ７８－８４３２

新町

しんまち総合クリニック ７８－２３２３

千葉医院 ３２－５８８８

あさひ整形外科クリニック ３２－４５６７

みしま泌尿器科クリニック ３０－３５６７

新町クリニック ３１－５３１２

野本医院 ３１－７１５５

新町皮フ科 ３３－１１１２
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