
ぬ ま づ

やさしい日
に

本
ほん

語
ご

版
ばん

　第
だい２２号

ご う

（国
こ く

保
ほ

だより第
だい

84号
ご う

を もとに 作
つ く

っています）

こ　　く　　　　ほ

Newsletter concerning Health Insurance in Easy Japanese

2022 年
ねん

7 月
がつ

発
は っ こ う

行

国保だより

 も  く  じ

P２　８月
がつ

１日
に ち

から　保
ほ

険
け ん

証
しょう

が　変
か

わります

P４　２０２２年
ねん

度
ど

の　国
こ く

民
みん

健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

料
りょう

が　決
き

まりました

P５　国
こ く

民
みん

健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

料
りょう

の　通
つ う ち

知が　届
と ど

きます

この 国
こ く ほ

保だよりは 沼
ぬ ま づ し

津市　　

国
こ く

民
みん

健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

課
か

が 作
つ く

りました。

分
わ

からないことが あるときは　

電
で ん わ

話をして ください。 　

☎ 055-934-4725
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　７月
がつ

中
ちゅう

に 保
ほ

険
け ん

証
しょう

を 世
せ

帯
たい

主
ぬ し

（※）に 送
お く

ります。

　８月
がつ

からは、 新
あたら

しい うすい みどり色
い ろ

の 保
ほ

険
け ん

証
しょう

を 

使
つか

って ください。

（※）世
せ

帯
たい

主
ぬ し

･･･世
せ

帯
たい

を 代
だい

表
ひょう

する人
ひ と

　会
かい

社
し ゃ

の 健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

を やめたとき、 会
かい

社
し ゃ

の 健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

に 入
はい

ったときは、 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

の

手
て

続
つづ

きをして ください。 自
じ

分
ぶん

か 家
か

族
ぞ く

が 沼
ぬま

津
づ

市
し

役
や く

所
し ょ

か 市
し

民
みん

窓
ま ど ぐ ち

口事
じ む

務所
し ょ

で 手
て

続
つづ

きを しま

す。  持
も

ち物
もの

は、 次
つぎ

の とおりです。

（※） 在
ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード…90日
に ち

以
い じ ょ う

上 日
に

本
ほん

にいる 外
が い こ く じ ん

国人 が 持
も

つ カ
か ー ど

ード。 入
に ゅ う こ く か ん り き ょ く

国管理局で 
　　　　 もらうことが できます。

会
かい

社
し ゃ

の 健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

を やめたとき （国
こ く

民
みん

健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

に 入
はい

るとき）

会
かい

社
し ゃ

の 健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

に 入
はい

ったとき （国
こ く

民
みん

健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

を やめるとき）

新
あたら

しい 保
ほ

険
け ん

証
しょう

を 送
お く

ります

国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

の 手
て

続
つづ

きをして ください

長
なが

い間
あいだ

 外
がい

国
こ く

へ 行
い

くときは 国
こ く

民
みん

健
けん

康
こ う

保
ほ

険
けん

を やめる 手
て

続
つづ

きをして ください。

□ マ
ま い な ん ば ー

イナンバー（通
つ う

知
ち

）カ
か ー ど

ード

□ 『在
ざい

留
りゅう

カ
か ー ど

ード（※）』か 『運
う ん

転
て ん

免
めんきょしょう

許証』

□ 会
かい

社
し ゃ

の 健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

を やめた 書
し ょ

類
る い

　　（『脱
だ っ た い

退証
しょうめいしょ

明書』か 『脱
だ っ

退
たい

連
れん

絡
ら く

票
ひょう

』）

□ マ
ま い な ん ば ー

イナンバー（通
つ う

知
ち

）カ
か ー ど

ード

□ 『在
ざい

留
りゅう

カ
か ー ど

ード（※）』か 『運
う ん

転
て ん

免
めんきょしょう

許証』

□ 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

の 『保
ほ

険
け ん

証
しょう

』

□ 会
かい

社
し ゃ

の 『保
ほ

険
け ん

証
しょう

』か 健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

に 入
はい

った

　  書
し ょ る い

類（『加
か に ゅ う

入証
しょう

明
めい

書
し ょ

』か『加
か に ゅ う

入連
れ ん ら く

絡票
ひょう

』）

分
わ

からないことが あるときは

給
きゅうふがかり

付係に 電
でん

話
わ

をして ください。

　　　　　055-934-4725

分
わ

からないことが あるときは

賦
ふ か

課係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。

　　　　　055-934-4726
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① 40歳
さ い

から 49歳
さ い

の人
ひ と

へ （沼
ぬま

津
づ

市
し

の 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

に 入
はい

っている人
ひ と

）

　 特
と く

定
てい

健
け ん

診
し ん

を 受
う

けると ジ
じ

ョ
ょ

イ
い

ラ
ら

ン
ん

ド
ど

グ
ぐ る ー ぷ

ループの 『天
て ん

然
ねん

温
おん

泉
せん

ざぶ～ん 50％割
わ り

引
び き

券
け ん

』 を

　 プ
ぷ

レ
れ

ゼ
ぜ

ン
ん

ト
と

します。

　 割
わ り

引
び き

券
け ん

は 健
け ん

診
し ん

を 受
う

けた後
あ と

 保
ほ

健
け ん

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

から 送
お く

ります （早
はや

く 受
う

けた 600人
にん

だけ）。

② 20歳
さ い

以
い

上
じょう

の人
ひ と

へ （沼
ぬま

津
づ

市
し

に 住
す

んでいる人
ひ と

 全
ぜん

員
いん

）

　 特
と く て い

定健
け ん

診
し ん

や がん検
け ん し ん

診などを 受
う

けた結
け っ

果
か

や 受
じ ゅ し ん け ん

診券を 雄
ゆ う

大
だい

グ
ぐ る ー ぷ

ループの 店
みせ

に 持
も

っていくと

　 『雄
ゆ う

大
だい

グ
ぐ る ー ぷ

ループで 使
つか

うことが できる 食
しょく

事
じ

の 券
け ん

 （500円
えんぶん

分）』 を もらうことが できます。

新
しんがた

型コ
こ ろ な う い る す

ロナウイルス感
かんせん

染症
しょう

が 広
ひろ

がると 内
ないよう

容や 時
じ き

期が 変
か

わることがあります。 わからないことが

あるときは 市
し

のホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページを 見
み

るか、 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターや 国
こくみん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
けん

課
か

に 電
でん

話
わ

をして ください。

人
にんげん

間ド
ど っ く

ックは、 特
と く て い

定健
け ん

診
し ん

よりも 細
こ ま

かい 検
け ん

査
さ

です。

特
と く て い

定健
け ん

診
し ん

は、 病
び ょ う き

気にならないための、 または 早
はや

く 見
み

つけるための 検
け ん さ

査です。

人
にんげん

間ド
ど っ く

ックを 受
う

けて ください

特
と く て い

定健
け ん

診
し ん

を 受
う

けて ください

　受
じ ゅ し ん け ん

診券が ないときや 分
わ

からないことが あるときは 

　　　　　　　　　　　　　　保
ほ

健
け ん

セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

をして ください。 055-951-3480

特
と く て い

定健
け ん

診
し ん

などを 受
う

けて 割
わりびきけん

引券を もらって ください

受
う

けることが できる人
ひ と

受
う

けることが できる人
ひ と

料
りょう

　金
き ん

料
りょう

　金
き ん

内
ない

　容
よ う

内
ない

　容
よ う

受
う

けることが できる期
き

間
かん

受
う

けることが できる期
き

間
かん

40歳
さ い

から 74歳
さ い

の 沼
ぬま

津
づ

市
し

の 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

に 入
はい

っている人
ひ と

（６月
がつ

の 初
は じ

めに 受
じ ゅ し ん け ん

診券を 送
お く

りました）

30歳
さい

から 74歳
さい

の 沼
ぬま

津
づ

市
し

の 国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

に 入
はい

っている人
ひと

で 対
たい

象
しょう

の人
ひと

（受
う

けることが できる人
ひ と

には、 ７月
がつ

の 終
お

わりに はがきを 送
お く

ります）

800円
え ん

10,000円
え ん

くらい （受
う

ける 病
びょう

院
いん

で 違
ちが

います）

血
けつ

液
え き

、 尿
にょう

、 心
し ん

臓
ぞ う

、 目
め

などの 検
け ん

査
さ

　

血
けつ

液
え き

、 尿
にょう

、 心
しん

臓
ぞ う

、 目
め

などの 検
けん

査
さ

、 エ
え っ く す

ックス線
せん

検
けん

査
さ

、 超
ちょう

音
おん

波
ぱ

検
けん

査
さ

など

2022年
ねん

 10月
がつ

31日
に ち

まで

2022年
ねん

８月
がつ

１
つい

日
た ち

から 2023年
ねん

３月
がつ

31日
に ち

まで

分
わ

からないことが あるときは 給
き ゅ う ふ

付係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。 055-934-4725
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保
ほ

険
け ん

料
りょう

は、 次
つぎ

の とおり 決
き

めています。

（Ａ） ＋ （Ｂ） ＋ （Ｃ） ＝　１年
ねんかん

間の　保
ほ

険
け ん

料
りょう

です。

2022年
ねん

度
ど

（※１）の 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

料
りょう

が 決
き

まりました

（Ａ）基
き

礎
そ

賦
ふ か

課額
が く

　①＋②＋③（最
さ い こ う

高　630,000円
え ん

）

　　　　　　医
い

療
りょう

の 支
し

給
きゅう

のために 使
つか

われる 保
ほ

険
け ん

料
りょう

①所
し ょ と く わ り

得割
2021年

ねん

の 全
ぜん

部
ぶ

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均
き ん と う わ り

等割 １
ひと

人
り

で 年
ねんかん

間24,600円
えん

③平
びょうどうわり

等割 １世
せ

帯
たい

 （※４） で 年
ねんかん

間15,700円
えん

④所
し ょ と く わ り

得割
2021年

ねん

の 全
ぜん

部
ぶ

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

⑤均
き ん と う わ り

等割 １
ひと

人
り

で 年
ねんかん

間12,700円
えん

⑥所
し ょ と く わ り

得割
2021年

ねん

の 全
ぜん

部
ぶ

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

⑦均
き ん と う わ り

等割 １
ひと

人
り

で 年
ねんかん

間14,200円
えん

（Ｂ）後
こ う

期
き

高
こ う れ い し ゃ

齢者支
し

援
え ん

金
き ん

等
と う

賦
ふ か

課額
が く

　④＋⑤ （最
さ い こ う

高 190,000円
え ん

）

　　　　　　75歳
さ い

以
い

上
じょう

の人
ひ と

の 医
い

療
りょう

保
ほ

険
け ん

のために 使
つか

われる 保
ほ

険
け ん

料
りょう

（Ｃ）介
かい

護
ご

納
の う

付
ふ

金
き ん

賦
ふ か

課額
が く

　⑥＋⑦ （最
さ い こ う

高　170,000円
え ん

）

　　　　　　介
かい

護
ご

保
ほ

険
け ん

のために 使
つか

われる 保
ほ

険
け ん

料
りょう

 （40歳
さ い

から 64歳
さ い

までの人
ひ と

が 払
は ら

う）

※１ 年
ねん

度
ど

…４月
がつ

１
つい

日
た ち

から 来
らいねん

年の ３月
がつ

31日
に ち

のこと。

※２ 所
し ょ と く

得…収
しゅうにゅう

入 （もらった お金
かね

） から、 経
けい

費
ひ

 （その お金
かね

を もらうために 使
つか

った お金
かね

） を 引
ひ

いたもの。

※３ 基
き そ

礎控
こ う じ ょ

除…所
し ょ と く

得から 引
ひ

く、 決
き

まった 金
き ん が く

額。

※4 世
せ

帯
たい

…同
おな

じ 家
い え

で 一
い っ し ょ

緒に 生
せいかつ

活する人
ひ と

の グ
ぐ る ー ぷ

ループ。

分
わ

からないことが あるときは 賦
ふ

課
か

係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。055-934-4726
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　７月
がつ

中
ちゅう

に、 2022年
ねん

度
ど

の 保
ほ

険
け ん

料
りょう

の 金
き ん が く

額が 書
か

かれた 通
つ う

知
ち

を 送
お く

ります。

保
ほ

険
け ん

料
りょう

は　口
こ う

座
ざ

振
ふ り

替
かえ

で　払
は ら

って　ください。 （※１）

　銀
ぎ ん こ う

行などの 口
こ う

座
ざ

振
ふ り か え

替で 払
は ら

うには、 手
て

続
つづ

きが 必
ひ つ よ う

要です。

【１． 郵
ゆ う そ う

送】一
い っ し ょ

緒に 届
と ど

いた はがき （口
こ う

座
ざ

振
ふ り か え

替依
い

頼
ら い

書
し ょ

） に、 世
せ

帯
たい

主
ぬ し

 （※） の 口
こ う

座
ざ

を 書
か

いて、

　　　　　 　　 市
し

役
や く し ょ

所へ 送
お く

って ください。

【２． 直
ちょく

接
せつ

】世
せ

帯
たい

主
ぬ し

の 口
こ う

座
ざ

のある 銀
ぎ ん こ う

行などへ 行
い

って 手
て

続
つづ

きをして ください。

　　　　　 　　 持
も

ち物
も の

： 国
こ く

民
みん

健
け ん こ う

康保
ほ

険
けん

の 『保
ほ

険
けん

証
しょう

』か『保
ほ

険
けん

料
りょう

の 通
つう

知
ち

』、 口
こ う

座
ざ

を 作
つ く

ったときの 印
いんかん

鑑、

　　　　　 　　　  　　　　 口
こ う

座
ざ

番
ば ん ご う

号の 分
わ

かるもの （通
つ う

帳
ちょう

や 銀
ぎ ん こ う

行などのカ
か ー ど

ード など）

※１　口
こ う

座
ざ

振
ふ り

替
かえ

…銀
ぎん

行
こ う

の　口
こ う

座
ざ

から　お金
かね

を　引
ひ

くこと

※２　世
せ

帯
たい

主
ぬ し

…世
せ

帯
たい

を 代
だい

表
ひょう

する人
ひ と

。

国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

料
りょう

の 通
つ う

知
ち

を　送
お く

ります

国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
け ん

料
りょう

を 必
かなら

ず 決
き

まった日
ひ

までに 払
は ら

って ください

　国
こ く

民
みん

健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

に 入
はい

っている 世
せ

帯
たい

の 世
せ

帯
たい

主
ぬ し

は、 国
こ く

民
みん

健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

料
りょう

を 必
かなら

ず 決
き

まった日
ひ

までに 

払
は ら

って ください。　

2022年
ねん

2023年
ねん

決
き

まった日
ひ

8月
がつ

1日
にち

8月
がつ

31日
にち

9月
がつ

30日
にち

10月
がつ

31日
にち

11月
がつ

30日
にち

１月
がつ

5日
にち

1月
がつ

31日
にち

2月
がつ

28日
にち

※１年
ねんかん

間の 保
ほ

険
け ん

料
りょう

は ８回
かい

に 分
わ

けて 払
は ら

います。

 保
ほ

険
け ん

料
りょう

を 決
き

まった日
ひ

までに 払
は ら

わないと どうなりますか？

 支
し

払
は ら

いが 遅
お そ

くなると、保
ほ

険
け ん

証
しょう

を 使
つか

うことができる 期
き

間
かん

が　短
みじか

くなることが あります。

 また、 保
ほ

険
け ん

料
りょう

を 払
は ら

わないと、 保
ほ

険
け ん

証
しょう

を 市
し

役
や く し ょ

所に 返
かえ

してもらうことが あります。

 保
ほ

険
け ん

料
りょう

を 払
は ら

うことが できないときは どうすれば いいですか？

 国
こ く

民
みん

健
け ん

康
こ う

保
ほ

険
け ん

課
か

 収
しゅう

納
の う

係
がかり

に 相
そ う

談
だん

をして ください。

　
　　　　　※夜

よ る

や 休
やす

みの日
ひ

に 相
そ う だ ん

談できる 日
ひ

も あります。 収
しゅう

納
の う

係
がかり

に

　　　　　　 聞
き

いて ください。 夜
よ る

や 休
やす

みの日
ひ

は、通
つ う や く

訳は いません。

分
わ

からないことが あるときは 賦
ふ

課
か

係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。 055-934-4726

分
わ

からないことが あるときは 収
しゅう

納
の う

係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。 055-934-4727

Q
A

Q
A

相
そうだん

談できる日
ひ

月
げつよう

曜日
び

から 金
き ん よ う

曜日
び

相
そうだん

談できる時
じ

間
かん

午
ご

前
ぜん

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

語
ご

・ 中
ちゅう

国
ご く

語
ご

・ ポ
ぽ る と が る

ルトガル語
ご

・ ス
す ぺ い ん

ペイン語
ご
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　気
き

温
おん

や 湿
し つ

度
ど

の 変
へん

化
か

でも 体
からだ

は ス
す と れ す

トレスを 感
かん

じます。 かぼちゃ・にんじん・ ピ
ぴ ー ま ん

ーマンなど 色
い ろ

の

濃
こ

い 野
や

菜
さい

は、 ス
す と れ す

トレスから 体
からだ

を 守
ま も

るために はたらく 抗
こ う

酸
さ ん

化
か

物
ぶ っ

質
し つ

と いわれる 「β
べーた

-カ
か ろ て ん

ロテン」 や 

「ビ
び た み ん

タミンC」 を たくさん 含
ふ く

んでいます。 また、 ナ
な っ つ

ッツ類
る い

に 含
ふ く

まれる ビ
び た み ん

タミンE も 抗
こ う

酸
さ ん

化
か

ビ
び た み ん

タミン 

として 体
からだ

を 守
ま も

るために はたらきます。

ス
す

ト
と

レ
れ

ス
す

に 負
ま

けない 体
からだ

 

マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 保
ほ

険
け ん

証
しょう

として 使
つ か

うことが できます

　 ２０２１年
ねん

１０月
がつ

からは マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 保
ほ

険
け ん

証
しょう

として 使
つか

うことが できます。

準
じゅん

備
び

が できた 病
びょう

院
いん

や 薬
や っ

局
きょく

 で 使
つか

うことが できます。

　 マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 保
ほ

険
け ん

証として 使いたい人
ひ と

は マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル（※）で

まず　登
と う

録
ろ く

して　ください。

 

　マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 保
ほ け ん し ょ う

険証として 登
と う ろ く

録すると マ
ま い な ぽ い ん と

イナポイントが もらえます。

 
　※マ

ま い な ぽ ー た る

イナポータル・・・マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードに ついて いろいろな お知
し

らせを 

　　　　　　　　　　　　　　　 見
み

ることが できる 自
じ

分
ぶん

だけの イ
い ん た ー ね っ と さ い と

ンターネットサイト

　　　　　　　　　　　　　　　 です。

                                                     ＜かぼちゃのホ
ほ っ と さ ら だ

ットサラダ＞

① かぼちゃは 厚
あつ

さ 1cm に 切
き

る。 エ
え り ん ぎ

リンギは 一
ひ と

口
く ち

サ
さ い ず

イズに

　　 切
き

る。 さやいんげんは 長
なが

さ 3cm に 切
き

る。

② フ
ふ ら い ぱ ん

ライパンに オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイルを入
い

れて かぼちゃを 並
な ら

べる。

③ 大
おお

さじ２の 水
みず

を 入
い

れて 蓋
ふた

をして 中
ちゅう

くらいの火
ひ

で 5分
ふんかん

間

　　 蒸
む

し焼
や

きにする。

④ かぼちゃを 裏
う ら

返
がえ

して エ
え り ん ぎ

リンギと さやいんげんを 入
い

れて

　　 大
おお

さじ１の 水
みず

を 加
く わ

える。 もう一
い ち

度
ど

 蓋
ふた

をして ３分
ふんかん

間

　　 蒸
む

し焼
や

きにする。

⑤ かぼちゃが 柔
やわ

らかくなったのを 確
か く に ん

認して 塩
し お

と カ
か れ ー

レー粉
こ

で

　　 味
あ じ

をつけ、 お皿
さ ら

に 盛
も

り付
つ

ける。 砕
く だ

いた　ミ
み っ く す な っ つ

ックスナッツと

　　 黒
く ろ

こしょうを 振
ふ

りかける。

材
ざい

料
りょう

（ ２
ふた

人
り

分
ぶん

）

・ かぼちゃ　　　　　150g

・ エ
え り ん ぎ

リンギ　 　1/2パ
ぱ っ く

ック

・ さやいんげん　　　 ５本
ほん

・ オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイル　　大
おお

さじ１

・ 水
みず

　　　　　      大
おお

さじ３

・ 塩
し お

 　　　　    小
こ

さじ1/3

・ ミ
み っ く す な っ つ

ックスナッツ　　　 20g

・ カ
か れ ー

レー粉
こ

・ 黒
く ろ

こしょう

“フ
ふ ら い ぱ ん

ライパン１
ひと

つ” で作
つ く

れるレ
れ し ぴ

シピ

 分
わ

からないことが あるときは 給
き ゅ う ふ

付係
がかり

に 電
でん

話
わ

して ください。 055-934-4725


