
　

人
生
1
0
0
年
時
代
を
迎
え
、

い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
い
き
い

き
と
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
こ

は
、
誰
も
が
願
う
と
こ
ろ
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
が
拡
大
し
て
1
年
を
経
過
し
、

外
出
機
会
が
減
り
、
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

す
る
の
に
難
し
い
こ
と
は
い
り

ま
せ
ん
。

　

今
回
の
特
集
は
、
身
近
で
取

り
組
み
や
す
い
運
動
の
ひ
と
つ

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
テ
ー
マ
に

ご
紹
介
し
ま
す
。

特集
楽しく歩く。

動きやすい服装 １ 姿勢
背筋を伸ばして胸
をはる

３ 歩幅
膝を伸ばして大き
な歩幅（無理しな
い範囲で）

２ 腕の振り
できるだけ大きく
振ると効果アップ

４ 足
前に出した足は踵
から接地

歩きやすいシューズ
　ウォーキングシューズがベスト（クッション性が
あり、つま先がゆったりしたもの）

正しい歩き方で効果アップ
　歩くときは、正しい姿勢で歩きましょう。悪
い姿勢は腰や膝を痛める原因になります。

コロナ対策
　□マスクの着用・咳エチケット
　□人との間隔は１ｍ以上

熱中症対策
　□水分補給　　□帽子やタオル
　□ 喉が渇いていなくても歩く前にコップ1杯
程度の水分補給

　※ 気温が30℃以上の時は外を歩かない

クマ対策
　山ぎわなどでのウォーキングは特にご注意
ください
　□鈴やラジオなどを身につける
　□クマの出没情報をチェック
　※クマの出没情報は緊急メール
　　で配信しています

交通事故対策
　□反射板を身につける
　□ライトなどを持ち歩く

各種対策もお忘れなく
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
家
計
へ
の
影
響
が
長
期
化
す
る
中
、
ひ

と
り
親
の
子
育
て
世
帯
に
給
付
金
を
支

給
し
ま
す
。
下
記
の
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
で

Ⓐ
・
Ⓑ
に
該
当
し
た
方
は
申
請
が
必
要
で

す
。

給
付
額
▼
児
童
1
人
あ
た
り
５
万
円

給
付
対
象
▼
令
和
3
年
3
月
末
時
点
で

18
歳
ま
で
の
児
童
ま
た
は
20
歳
未
満

で
一
定
の
障
が
い
の
あ
る
児
童

　

令
和
3
年
4
月
分
の
児
童
扶
養
手
当

の
支
給
を
受
け
て
い
る
方
に
は
別
途
通

知
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

　

申
請
書
な
ど
は
、

す
こ
や
か
窓
口
と

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
配
布
し
て
い
ま

す
。

申
請
期
間
▼
令
和
4
年
２
月
28
日
㈪
ま

で
申
請
場
所
▼
す
こ
や
か

準
備
物
▼
本
人
確
認
書
類
（
運
転
免
許

証
、
健
康
保
険
証
な
ど
）、
受
取
口
座

の
通
帳
ま
た
は
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
の

写
し
、
申
請
者
と
扶
養
義
務
者
の
収
入

が
確
認
で
き
る
書
類
な
ど

※
児
童
扶
養
手
当
の
認
定
を
受
け
て
い

な
い
方
は
、
申
請
者
と
児
童
の
戸
籍
謄

本
※
障
が
い
が
あ
る
方
は
、
特
別
児
童
扶
養

手
当
証
書
、
障
害
年
金
に
係
る
年
金
証

書
な
ど

問
福
祉
・
児
童
課（
す
こ
や
か
内
）

☎
87
‐
０
７
７
７

給付金の対象外

令和3年4月分の児童扶養手当が
支給されていますか？

令和元年中の収入（非課税年金含
む）が次の表の額未満ですか？
（表1）支給制限限度額
扶養人数 申請者 扶養義務者

1人 365万円 420万円
※ 2人目以降は、扶養人数が1人
増えるごとに475,000円を加算

給付金の対象
申請不要

給付金の対象
申請必要

申請書と収入額の申立
書を提出してください。
※ 扶養義務者がいる場
合、全員の申立書が
必要

給付金の対象
申請必要

申請書と収入額の申立
書を提出してください。
※ 扶養義務者がいる場
合、全員の申立書が
必要
※ 令和2年2月以降の任
意の月を無収入とし
た場合、収入状況の
詳細について記載し
た申立書が必要

用語解説　扶養義務者▶申請者の同居の父母、祖父母、兄弟姉妹など
　　　　　受給資格者▶ 給付金の給付対象（児童）を監護・養育し、離婚や死別などの状態にあるもの

はい

はい

いいえ

いいえ

い
い
え

い
い
え

いいえ

はい

いいえ

いいえ

はい

はい

はい

はいスタート

令和3年3月末時点で児童扶養手
当の

受給資格者（ひとり親世帯）ですか
？

次のいずれかに該当しますか？
• 公的年金等受給により令和3年
4月の児童扶養手当が全部停止
となっている
• 児童扶養手当の申請をしていれ
ば、公的年金等受給により令和
3年4月分の手当が全額または
一部停止になると見込まれる

給付金を申請する時点で児童扶養手当の受給資格者（ひとり親世帯）ですか？

令和２年２月以降の任意の月の
収入（１か月）を12倍した金額が
表1の額未満ですか？

新型コロナウイルスの影響で家
計が急変し、令和2年2月分以降
の収入が減少しましたか？

ひ
と
り
親
世
帯
を
支
援
す
る
新
た
な
給
付
金
を
支
給
し
ま
す

子
育
て
世
帯
生
活
支
援
特
別
給
付
金

A

B
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