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受けることが できる人
う　　　 　 　　　　　　　　　　 ひと

料　　金
りょう　　 きん

受けることが できる期間
う　　　　　　 　 　 　 　 　 きかん

特定健診を 受けて ください
とく てい けん しん　　　 　 う

とくていけんしん　　　 びょうき　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はや　　　 み　　　　　　　　　　　　　　　き ほんてき　　　 けん さ

特定健診は 病気にならないための または 早く 見つけるための 基本的な 検査です。

健康診断を 安く 受けることが できます
けん こう しん だん　　　 やす　　　　　う

こくみんけんこう ほ けん　　　　　 とくていけんしん　　　ほか　　　　　 にんげん ど っ く 　 　のう ど っ く 　 　 　 　 う

にんげん ど っ く 　 　とくていけんしん　　　　　　　 こま　　　　　 けん さ

のう ど っ く 　 　のう　　　　　　　　 　 　　　　　 しら　　　　　 けん さ

わ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　きゅうふがかり　　　でん わ

う 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 とし　　　　　　　　　　　 かね　　　ちが

国民健康保険では 特定健診の 他にも 人間ドックや 脳ドックなどを 受けることが
できます。人間ドックは 特定健診よりも 細かい 検査です。
脳ドックは 脳を もっと よく 調べる 検査です。
受けることが できる年や かかるお金が 違います。

40歳から 74歳の 沼津市の 国民健康保険に 入っている人
（６月の 初めに 受診券を 送りました）

800円

さい　　　　　　　 さい　　　ぬま づ し　　　 こくみんけんこう ほ けん　　　はい　　　　　　　 ひと

がつ　　　 はじ　　　　　じゅしんけん　　　おく

内　　容
ない　　　 よう

えん

血液 尿 心臓 目などの 検査　
けつえき にょう しん ぞう め　　　　　　　 けん さ

2021年10月30日まで
ねん　　　がつ　　　にち

新型コロナウイルス感染症が 広がると 健診の 内容や 受けることが できる 
期間が 変わることがあります。保健センターか 給付係に電話して ください。

しん がた こ ろ な　 う い　 る　 す　かん せんしょう ひろ けんしん ない よう う

き かん か ほ けん せ ん　 た　 ー きゅうふ がかり でん わ

特定健診を 受けると ジョイランドグループの『天然温泉ざぶ～ん50％割引券』を
プレゼントします。（早く 受けた 600人だけ）。

とくてい けんしん　　　 う　　　　　　　 じ ょ い ら ん ど ぐ る ー ぷ　　　 てんねんおんせん　　　　　　　　　　　　　 わりびきけん

ぷ　れ ぜ ん と　　　　　　　 はや　　　 う　　　　　　　　にん

特定健診などを 受けて 割引券を もらって ください
とくていけんしん　　　　　　　 う　　　　　 わりびきけん

①沼津市の 国民健康保険に 入っている 40歳から 49歳の人へ
ぬま づ し　　　 こくみんけんこう ほ けん　　　はい　　　　　　　　　　　さい　　　　　　　 さい　　ひと　

特定健診や がん検診などの 受診券や 受けた 結果を 雄大グループの 店に 持っていくと
『雄大グループで 使うことができる 食事の 券（500円分）』を もらうことが できます。

とくてい けんしん　　　　　　 けんしん　　　　　　 じゅしんけん　　　 う　　　　　 けっ か　　　 ゆうだい ぐ る ー ぷ　　　 みせ　　　 も

ゆうだい ぐ る ー ぷ　　　　つか　　　　　　　　　　　　　しょくじ　　　 けん　　　　　　えんぶん

② 20歳以上の人へ（沼津市に 住んでいる人 全員）　
さい いじょう　 ひと　　　 ぬま づ し　　　 す　　　　　　　　 ひと ぜんいん

分からないことがあるときは　給付係に 電話して
ください。 055-934-4725

じゅしんけん　　　 とど　　　　　　　　　　　　　　 わ　

ほ けん せ ん た ー 　 　 でん わ
受診券が 届かないときや 分からないことが あるときは
保健センターに 電話して ください。 055-951-3480
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国民健康保険の 手続きをして ください
こく みん けん こう ほ けん　　　　　て　 つづ

会社の 健康保険を やめたとき（国民健康保険に 入るとき）
かいしゃ　　　 けんこう ほ けん　　　　　　　　　　　　　　　 こくみんけんこう ほ けん　　　はい

かいしゃ　　　 けんこう ほ けん　　　　　　　　　　　　　　　 かいしゃ　　　 けんこう ほ けん　　　 はい　　　　　　　　　　　　こくみんけんこう ほ けん

て つづ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じ ぶん　　　 か ぞく　　　 て つづ

て つづ　　　　　　 つぎ

　会社の 健康保険を やめたとき 会社の 健康保険に 入ったときは 国民健康保険の
手続きを してください。自分か 家族が 手続きを します。
手続きは、次の とおり です。

ば　　しょ

場　所

も　　　　もの

持 ち 物

て つづ　　　　　　　　　　 ひ

手続きが できる日
て つづ　　　　　　　　　　 じ かん

手続きが できる時間
ご ぜん　　 じ 　 　 　 ふん　　　　　　 ご　ご　　 じ　　　　 ふん

午前８時３０分から　午後５時１５分まで

ぬま づ し やくしょ　　　　 し みんまどぐち じ む しょ

沼津市役所 か 市民窓口事務所
げつよう び　　　　　 きんよう び

月曜日から 金曜日まで

（※）在留カード…90日以上 日本にいる 外国人が 持つ カード。入国管理局で 
　　 もらうことが できます。

ざいりゅうか ー ど 　 　 　 にち いじょう　に ほん　　　　　　　がいこくじん　　　 も 　 　 か ー ど 　にゅうこく かん りきょく

なが　あいだ がいこく　　 い　　　　　　　　　こくみんけんこう ほ けん　　　　　　　　 て つづ

長い間 外国へ 行くときは 国民健康保険を やめる手続きをして ください。

□マイナンバーカード
□『在留カード（※）』か 『運転免許証』
□会社の 健康保険を やめた 書類
　（『脱退証明書』か 『脱退連絡票』）

ま　い な ん ば ー か ー ど

ざいりゅうか ー ど               　　　　　　 うんてんめんきょしょう

かいしゃ　　 けんこう ほ けん　　　　　　　　　 しょるい

だったいしょうめいしょ　　　　　 だったいれんらくひょう

分からないことが あるときは
給付係に 電話して ください。
　　　　　　　055-934-4725

きゅう ふ がかり　　 でん わ

わ

会社の 健康保険に 入ったとき（国民健康保険を やめるとき）
かいしゃ　　　 けんこう ほ けん　　　はい　　　　　　　　　　 こくみんけんこう ほ けん

□マイナンバーカード
□『在留カード（※）』か 『運転免許証』
□国民健康保険の 『保険証』
□会社の 『保険証』か 健康保険に 入った
　書類『加入証明書』か『加入連絡票』

ま　い な ん ば ー か ー ど

ざいりゅうか ー ど               　　　　　　 うんてんめんきょしょう

こくみんけんこう ほ けん　　　　 ほけんしょう

かいしゃ　　　　 ほけんしょう　　　　 けんこう ほ けん　　 はい

しょるい　　かにゅうしょうめいしょ　　　　　 かにゅうれんらくひょう

分からないことが あるときは
賦課係に 電話して ください。
　　　　　　　055-934-4726

ふ か がかり　　 でん わ

わ
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2021年度（※１）の 国民健康保険料が 決まりましたねんど　　　　　　　 こくみんけんこうほけんりょう　　　 き

ほけんりょう　　　　 つぎ　　　　　　　　　　 き

ねんかん　　　 ほけんりょう
保険料は、次の とおり 決めています。
（Ａ）＋（Ｂ）＋（Ｃ）＝　１年間の 保険料です。

ねん　　　　　　 ど　　　　 がつついたち　　　　　らいねん　　　　　がつ　　 にち

しょ　　　　　　とく しゅうにゅう　　　　　　　　　　　　かね　　　　　　　　けい ひ　　　　　　　　　 かね　　　　　　　　　　　　　　　　つか　　　　　　 かね　　　　　 ひ

き　 そ　こう じょ　 しょとく　　　　 ひ　　　　 き　　　　　　　 きんがく

こ てい し さんぜい　　 と ち　　　いえ　　　　　　　 も　　　　　　　　 ひと　　 はら　　　 し　　　 ぜいきん

せ　　　　　　 たい　　おな　　　いえ　　　いっしょ　　　せいかつ　　　　ひと　　　 ぐ る ー ぷ

（※１）年　　　度…４月１日から 来年の ３月 31日のこと。
（※２）所　　　得…収入（もらった お金）から、経費（その お金を もらうために 使った お金）を 引いたもの。
（※３）基 礎 控 除…所得から 引く、 決まった 金額。
（※４）固定資産税…土地や 家などを 持っている人が 払う 市の 税金。
（※５）世　　　帯…同じ 家で 一緒に 生活する人の グループ。

分からないことが あるときは 賦課係に 電話して ください。 055-934-4726
わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ふ か がかり　　でん わ

（Ａ）基礎賦課額　①＋②＋③＋④（最高　630,000円）
 医療の 支給のために 使われる 保険料

いりょう　　　しきゅう　　　　　　　　　つか　　　　　　　　ほけんりょう

き そ ふ か がく　　　　　　　　　　　　　　 さいこう　　　　　　　　　 えん

（Ｂ）後期高齢者支援金等賦課額　⑤＋⑥（最高　190,000円）
 75歳以上の人の 医療保険のために 使われる 保険料

さいこう　　　　　　　　　 えん

さい いじょう　 ひと　　　 いりょうほ けん　　　 　 　 　 　 つか　　　　　　　 ほけんりょう

こう き こうれいしゃ し えんきんとう ふ か がく

（Ｃ）介護納付金賦課額　⑦＋⑧（最高　170,000円）
 介護保険のために 使われる 保険料 （40歳から 64歳までの人が 払う）

さいこう　　　　　　　　　 えん

かい ご ほ けん　　　　　　　　　 つか　　　　　　　　ほけんりょう　　　　 さい　　　　　　　　　さい　　　　　　 ひと　　　はら

かい ご のう ふ きん ふ か がく
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①　所
しょとくわり

得割
2020年

ねん
の 全

ぜ ん ぶ
部の 所

しょとく
得（※２）から 基

き そ
礎控

こうじょ
除（※３）の 430,000円

えん
を

引
ひ

いた 残
のこ

りの 金
きんがく

額に 7.74％を かけた 金
きんがく

額

②　資
し さ ん わ り

産割 2021年
ね ん ど

度の 固
こ て い

定資
し さ ん ぜ い

産税（※４）に 4.50％を かけた 金
きんがく

額

③　均
きんとうわり

等割 １
ひ と り

人で 年
ねんかん

間24,000円
えん

④　平
びょうどうわり

等割 １世
せ た い

帯（※５）で 年
ねんかん

間15,700円
えん

⑤　所
しょとくわり

得割
2020年

ねん
の 全

ぜ ん ぶ
部の 所

しょとく
得から 基

き そ
礎控

こうじょ
除の 430,000円

えん
を

引
ひ

いた 残
のこ

りの 金
きんがく

額に 2.68％を かけた 金
きんがく

額

⑥　均
きんとうわり

等割 １
ひ と り

人で 年
ねんかん

間12,700円
えん

⑦　所
しょとくわり

得割
2020年

ねん
の 全

ぜ ん ぶ
部の 所

しょとく
得から 基

き そ
礎控

こうじょ
除の 430,000円

えん
を

引
ひ

いた 残
のこ

りの 金
きんがく

額に 2.27％を かけた 金
きんがく

額

⑧　均
きんとうわり

等割 １
ひ と り

人で 年
ねんかん

間14,200円
えん



国民健康保険料の 通知が 届きます
こく みん けん こう ほ けんりょう　　　　つう ち　　　　　とど

がつちゅう　　　　　　　　 ねんど　　　 ほけんりょう　 きんがく　　　か　　　　　　　つうち　　　 とど　　　　　　　 いっしょ　　 はい　　 　 　 　のうふ しょ

ほけんりょう　 はら

て つづ

ぎんこう　　 　 　 こう ざ　　　 も　　　　　　　　 ひと　　　 こう ざ　　　　　 じ どう　　 はら

　７月中に、2021年度の 保険料の 金額が 書かれた 通知が 届きます。一緒に 入っている 納付書で 
保険料を 払って ください。
　銀行などの 口座を 持っている人は、口座から 自動で 払うことが できます。
　　１ または ２ で 手続きして ください。

国民健康保険料を 必ず 決まった日までに 払って ください
こくみんけんこうほけんりょう　　　かなら　　　き　　　　　　　ひ　　　　　　　　はら

こくみんけんこうほ けん　 はい　　　　　　　　　せ たい　　 せたいぬし　　　 こくみんけんこうほけんりょう　　かなら　　　 き　　　　　　 ひ　　　　　　 はら

　国民健康保険に 入っている 世帯の 世帯主は、国民健康保険料を 必ず　決まった日までに 払って
 ください。

ゆうそう　 いっしょ　　とど　　　　 　 　 　 こう ざふりかえい らいしょ　　　　　 せ たいぬし　　　　　　　 こう ざ　　　か　　　　　　 しやくしょ

おく

ちょくせつ　 せたいぬし　　 こう ざ　　　　　　 ぎんこう　　 　 　 　 い　　　　　 て つづ

も　　もの　 こくみんけんこうほけん　　　 ほけんしょう　　　　　ほけんりょう　　つうち　　　こう ざ　　 つく　　　　　　　　　 いんかん

こう ざばんごう　　 わ　　　　　　　　　つうちょう　 ぎんこう　　 　 　 か ー ど

せたいぬし　　 せたい　　 だいひょう　　ひと

【１．郵送】一緒に 届いた はがき（口座振替依頼書）に、世帯主（※）の 口座を 書いて、市役所へ 
 送って ください。
【２．直接】世帯主の 口座のある 銀行などへ 行って 手続きして ください。
 持ち物：国民健康保険の『保険証』か『保険料の 通知』、口座を 作ったときの 印鑑、
 　　　　口座番号の 分かるもの（通帳や 銀行などのカード など）
（※）世帯主…世帯を 代表する人。

分からないことが あるときは 賦課係に 電話して ください。 055-934-4726
わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ふ か がかり　　でん わ

分からないことが あるときは 収納係に 電話して ください。 055-934-4727
わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しゅうのうがかり　　でん わ

※１年間の 保険料は ８回に 分けて 払います。
ねんかん　　 ほけんりょう　　　　 かい　　　わ　　　　 はら

　保険証を 使うことができる 期間が　短くなることがあります。
　また、保険証を 市役所に 返してもらうことが あります。

保険料を 決まった日までに 払わないと どうなりますか？
ほけんりょう　　　 き　　　　　　　 ひ　　　　　　　　 はら

ほけんしょう　 つか　　　　　　　　　　　　　　 き かん　　　みじか

ほけんしょう　 し やくしょ　　 かえ

　国民健康保険課 収納係に 相談して ください。

保険料を 払うことが できないときは どうすれば いいですか？
ほけんりょう　　 はら

こくみんけんこうほ けんか しゅうのうがかり　 そうだん

※夜や 休みの日に 相談できる 日も あります。収納係に  
　聞いて ください。夜や 休みの日は、通訳は いません。

よる　　 やす　　　　ひ 　 　 そうだん　　　　　　 ひ　　　　　　　　　　　　 しゅうのうがかり

き　　　　　　　　　　　　　　 よる　　 やす　　　　ひ　 　 つうやく

Q
A

Q
A
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2021年
ねん

2022年
ねん

決
き

まった日
ひ 8/2 8/31 9/30 11/1 11/30 １/5 1/31 2/28

相
そうだん

談できる日
ひ

月
げ つ よ う び

曜日から 金
き ん よ う び

曜日

相
そうだん

談できる時
じ か ん

間 午
ご ぜ ん

前８時
じ

30 分
ぷん

から 午
ご ご

後５時
じ

15 分
ふん

まで

通
つうやく

訳 英
え い ご

語・中
ちゅうごくご

国語・ポ
ぽ る と が る

ルトガル語
ご

・ス
す ぺ い ん

ペイン語
ご



８月１日から 保険証が 新しく 変わります
がつ　　 たち　　　　　　　 ほ けんしょう　　　 あたら　　　　　　　か

がつちゅう　　　 ほけんしょう　　　 せ たいぬし　　　　　　　　　 とど

がつ　　　　　　　　あたら　　　　　ふじいろ　　　 ほけんしょう　　　つか

せ たいぬし　　 せ たい　　　だいひょう　　　 ひと

　７月中に 保険証が 世帯主（※）に 届きます。
８月からは、新しい 藤色の 保険証を 使って ください。
※世帯主…世帯を 代表する人

マイナンバーカードを 作って ください
ま　い 　な　ん 　ば　 ー 　か　 ー 　 ど　　　　 つく

ま　い　な　ん　ば　ー　か　ー　ど　　　　 しゃしん つ 　 　 　 み ぶんしょうめいしょ　　　　　　　つか

れい わ 　 ねん　　　 がつ　　　　　　　 けんこう ほけんしょう　　　　　　　　　つか
　マイナンバーカードは、写真付きの 身分証明書として 使うことが できます。さらに、
令和３年10月から、　健康保険証としても 使うことが できます。

暑さに 負けない 健康づくり
あつ　　　　　　　 ま 　 　 　 　 　 　けん こう

なつ　　　　　　　　　 あつ　　　　　　　　　 つめ　　　　　 の　　 もの　　　 た　　 もの　　　　　　　　　　の　　　　　　　た

なつ ば て 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 げん き 　 もと　　　　　　　 ぶたにく　　　 い 　 　ねんまく        まも          お   く    ら             た

なつ ば て   ねっちゅうしょう        よ ぼう

　夏になると 暑くなって 冷たい 飲み物や 食べ物ばかりを 飲んだり 食べたりして　
夏バテに なりやすいです。 元気の元となる 豚肉や 胃の 粘膜を 守る オクラを 食べて
夏バテや 熱中症を 予防しましょう。

分からないことが あるときは 給付係に 電話して ください。 055-934-4725
わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きゅうふ がかり　　でん わ

分からないことが あるときは 市民課受付係に 電話して ください。 055-934-4721
わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 し みん かうけつけがかり　 でん わ

マイナンバーカードの 作り方は 色々 あります。
ま　い　な　ん　ば　ー　か　ー　ど　　　 つく　　かた　　　いろいろ

ゆうそう しょうめいしゃしんき

しんせい

つうちつうち す　ま　ほ

きき　たいおう　かくにん

ぱ そ こ ん

しんせいしょしんせいしょ

しんせいしんせい

豚肉こま肉

おくら

玉ねぎ

酒

醤油

片栗粉

黒こしょう

ポン酢醤油

120ｇ

１袋

１個

小さじ１

小さじ１

小さじ１

少し

大さじ２

ぶたにく　　　　にく

　　　　　　　　　　　　　　　 ふくろ

たま　　　　　　　　　　　　　　 こ

さけ　　　　　　　　　　　　 こ

しょうゆ　　　　　　　　　　 こ

かたくり こ　　　　　　　 こ

くろ　　　　　　　　　　　　すこ

ぽ ん ずしょうゆ　　　 おお

豚肉と オクラの さっぱり和え
ぶたにく　　 お く ら 　 　 　 　 　 　 あ

１、玉ねぎと おくらを ３cm幅の 食べやすい大きさに
　　切る。
２、豚肉に 酒 醤油 片栗粉 黒コショウを もみ込む。
３、お皿に 玉ねぎを 広げ、その上に 豚肉を 乗せて
　　ラップをかけて 電子レンジで 600Wで 2分
　　温める。
４、おくらを乗せて もう一度 600Wで 3分 温める。
５、最後に ポン酢醤油を かける。

たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はば　　　 た 　 　 　 　 　 おお

き

ぶたにく　　　さけ しょう ゆ 　かたくり こ 　くろ こ し ょ う 　 　 　 　 こ

さら　　　たま　　　　　　　 ひろ　　　　　　　　 うえ　　　 ぶたにく　　　 の

でん し れ ん じ 　 　 　 　 　 　 　 ふん

あたた

の　　　　　　　　　　いち ど 　 　 　 　 　 　 　 　 　ふん あたた

さい ご 　 　 ぽ ん ずしょう ゆ
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