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こ く

保
ほ

だより第
だい

86号
ご う

を もとに 作
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っています）

こ　く　　 ほ　
Newsletter concerning Health Insurance in Easy Japanese

2023 年
ねん

3 月
がつ

発
は っ こ う

行

国保だより

も く じ

P４　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

P５　保
ほけんりょう

険料は　決
き

まった日
ひ

までに　払
はら

って　ください

P６　2022年
ねん

に所
しょとく

得がなかった人
ひと

は　連
れんらく

絡して　ください

　　  病
びょうき

気に　ならないための　食
しょくじ

事を　してください

がん検
け ん し ん

診と 特
と く て い

定健
け ん し ん

診を 受
う

けて ください

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。 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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「がん」に　なる人
ひと

が　増
ふ

えています。

「がん」を　治
なお

すために　かかる　お金
かね

は　高
たか

いです。

早
はや

く「がん」を　見
み

つけると、　治
なお

すために　かかる　お金
かね

を　安
やす

くすることが

できたり、　「がん」を　治
なお

しやすく　できたりします。

　2019年
ねん

に　沼
ぬ ま づ し み ん

津市民が　亡
な

くなった　

原
げんいん

因となった　病
びょうき

気の　１位
い

は、　

「がん」です。　１年
ねんかん

間に　亡
な

くなった　

人
にんずう

数　2,479人
にん

のうち、　648人
にん

（26.1 ％
ぱーせんと

）が　「がん」で　亡
な

くなり

ました。

※悪
あくせい

性新
しんせいぶつ

生物＝「がん」のことです。

　沼
ぬ ま づ し

津市の　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

の　医
い り ょ う ひ

療費を　高
たか

いものから　並
なら

べま

した。１位
い

に　「がん」が　入
はい

っています。　「がん」の　他
ほか

の　病
びょうき

気も、　生
せいかつ

活習
しゅうかん

慣に

関
かか

わっている　「生
せいかつ

活習
しゅうかんびょう

慣 病」が　多
おお

いです。　生
せいかつ

活習
しゅうかんびょう

慣 病の　医
い り ょ う ひ

療費が　たくさん

かかっています。

資
しり ょ う

料：第
だい

２期
き

沼
ぬ ま づ し

津市国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

デ
で ー た へ る す

ータヘルス計
けいかく

画　中
ちゅう

間
かん

評
ひょう

価
か

がん検
けんしん

診と　特
とくてい

定健
けん

診
しん

を　受
う

けて　ください

亡
な

くなった　原
げんいん

因となった　病
びょうき

気の　１位
い

は　「がん」です

国
こく

保
ほ

の　医
いりょうひ

療費　（病
びょうき

気を　治
なお

すために　かかる　お金
かね

）

　  女
じょ

性
せい

の　乳
にゅう

がんは　40歳
さいだい

代で　大
おお

きく　増
ふ

えます

女
じょ

性
せい

の　「がん」の中
なか

で　1番
ばん

　多
おお

いのは　乳
にゅう

がんです。

乳
にゅう

がんは、　仕
し

事
ごと

や　子
こ

育
そだ

てが　忙
いそが

しくなる年
ねんれい

齢　（40歳
さい

から　50歳
さい

代
だい

）に

「がん」になったり、　「がん」が　原
げんいん

因で　亡
な

くなったりする人
ひと

が　増
ふ

えます。

乳
にゅう

がんは、　早
はや

く　見
み

つけると、　90 ％
ぱーせんと

以
い

上
じょう

が　治
なお

ります。

資
しりょう

料：沼
ぬ ま づ し

津市統
とうけい

計書
しょ

2019年
ねん

の医
い り ょ う ひ

療費のデ
で ー た

ータ
病
びょうき

気 医
い り ょ う ひ

療費

1位
い

がん ２３億
おく

９１４２万
まんえん

円

2位
い

心
しんぞう

臓などの　病
びょうき

気 ２２億
おく

４３１８万
まんえん

円

3位
い

内
ないぶんぴつ

分泌などの　病
びょうき

気 １６億
おく

９０４９万
まんえん

円

4位
い

腎
じんぞう

臓などの　病
びょうき

気 １２億
おく

７８３５万
まんえん

円

5位
い

筋
きんにく

肉や　骨
ほね

の　病
びょうき

気 １１億
おく

５１９１万
まんえん

円

亡
な

くなった　原
げんいん

因の　病
びょうき

気 亡
な

くなった　人
にんずう

数

1位
い

悪
あくせいしんせいぶつ

性新生物（がん） 648人
にん

2 位
い

心
しんしっかん

疾患 323人
にん

3 位
い

脳
のうけっかんしっかん

血管疾患 282人
にん

4 位
い

老
ろうすい

衰 257人
にん

5 位
い

肺
はいえん

炎 175人
にん

合
ごうけい

計 2,479人
にん
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　「がん」に　なる　原
げんいん

因は　いろいろと　ありますが、

食
しょくじ

事や　運
うんどう

動、　たばこなど、　毎
まいにち

日の　生
せいかつ

活を　見
み

直
なお

して、

「がん」に　ならないために　健
けんこう

康に　過
す

ごして　ください。

　１年
ねん

に　1回
かい

、　がん検
けんしん

診を　受
う

けて　ください。　「がん」に　なると、　治
なお

すために

たくさんの　時
じ

間
かん

や　お金
かね

が　必
ひつよう

要です。　

　「生
せいかつ

活習
しゅうかんびょう

慣 病」に　ならずに　いつまでも　健
けんこう

康に　過
す

ごすために　１年
ねん

に　1回
かい

、　

特
とくてい

定健
けん

診
しん

を　受
う

けて　ください。

　ブ
ぶ れ す と

レスト・ア
あ う ぇ あ ね す

ウェアネスとは、　自
じ

分
ぶん

の　乳
にゅうぼう

房を　チ
ち ぇ っ く

ェックしながら　生
せいかつ

活することです。

　毎
まいにち

日の　生
せいかつ

活の　中
なか

で、　変
か

わったことが ないか、　自
じ

分
ぶん

で　チ
ち ぇ っ く

ェックすることで、 乳
にゅう

がんを　早
はや

く　見
み

つけることが　できます。

2023年
ねん

度
ど

の　特
とくてい

定健
けん

診
しん

と　がん検
けんしん

診の　実
じっ

施
し

予
よ

定
てい

：2023年
ねん

６月
がつ

12日
にち

～10月
がつ

31日
にち

2023年
ねん

　６月
がつ

の　はじめに　受
じゅ

診
しん

券
けん

を　送
おく

ります。

わからないことが　あるときは、　『広
こうほう

報ぬまづ』2023年
ねん

６月
がつ

１
ついたち

日号
ごう

と　一
いっ

緒
しょ

に　届
とど

く　

「特
とくてい

定健
けんしん

診・がん検
けんしん

診のご案
あんない

内」か、　沼
ぬ ま づ し

津市の　ホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページを　見
み

て　ください。

1年
ねん

に　1回
かい

　がん検
けんしん

診と　特
とくてい

定健
けん

診
しん

を　受
う

けて　ください

ブ
ぶ れ す と

レスト・ア
あ う ぇ あ ね す

ウェアネスを　知
し

っていますか？

「がん」に　ならないように　するための　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

①塩
しお

が　たくさん　入
はい

っている

食
た

べ物
もの

を　控
ひか

えて　ください。

１日
にち

に　とってよい　塩
しお

の量
りょう

は、　男
だんせい

性は　7.5g　まで　

女
じょ

性
せい

は　6.5g　までです。

②野
や

菜
さい

は　１日
にち

に　皿
さら

　

５
いつ

つ分
ぶん

　食
た

べて　ください。

いつもの　食
しょくじ

事に　皿
さら

　１
ひと

つ分
ぶん

、　野
や

菜
さい

の　おかずを

増
ふ

やして　ください。

③熱
あつ

い　飲
の

み物
もの

や　食
た

べ物
もの

は

熱
あつ

く　なくなってから　

食
た

べて　ください。

熱
あつ

いと　口
くち

の中
なか

や　

食
しょくどう

道の　中
なか

が　傷
きず

つきます。

４つの
ポ
ぽ い ん と

イント

１. 乳
にゅうぼう

房が　どうなっているか　知
し

る

２. 乳
にゅうぼう

房に　変
か

わったことが　ないか　チ
ち ぇ っ く

ェックする

３. 変
か

わったことが　あるときは、　医
い し ゃ

者に　相
そうだん

談する

４.  40歳
さい

からは　２年
ねん

に　１回
かい

　乳
にゅう

がん検
けんしん

診を　受
う

ける

わからないことが

あるときは　こちらを

見
み

てください
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持
も

ち物
もの

□『在
ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』か 『運
うんてん

転免
めんきょしょう

許証』

□ 会
かい

社
しゃ

の 健
けんこう

康保
ほ

険
けん

を やめた 書
しょ

類
るい

　

　（『脱
だったい

退 証
しょう

明
めい

書
しょ

』か 『脱
だったい

退連
れんらく

絡票
ひょう

』）

持
も

ち物
もの

□『在
ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』か 『運
うんてん

転免
めんきょしょう

許証』

□ 会
かい

社
しゃ

の 『保
ほけんしょう

険証』か 健
けんこう

康保
ほ

険
けん

に 入
はい

った 書
しょ

類
るい

　（『加
かにゅう

入証
しょうめいしょ

明書』か 『加
かにゅう

入連
れんらく

絡票
ひょう

』）

長
なが

い間
あいだ

 外
がいこく

国へ 行
い

くときも、 国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

を

やめる 手
て

続
つづ

きをして ください。

　会
かい

社
しゃ

の 健
けんこう

康保
ほ け ん

険を　やめたときや、　会
かい

社
しゃ

の 健
けんこう

康保
ほ け ん

険に 入
はい

ったときは、 国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ け ん

険

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 手
て

続
つづ

きを します。

( マイナンバーがわかるものを　持
も

ってきて　ください。)

　保
ほ

険
けん

証
しょう

は、８月
がつ

１
ついたち

日に 新
あたら

しく なります。 新
あたら

しい 保
ほ

険
けん

証
しょう

は、 家
いえ

の ポ
ぽ す と

ストに 届
とど

きます。

希
き

望
ぼう

すると、 直
ちょく

接
せつ

 保
ほ

険
けん

証
しょう

を もらうことが できます。

直
ちょくせつ

接  もらう 仕
し

方
かた

 ① 市
し

役
やく

所
しょ

（１階
かい

 国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

課
か

）か 市
し

民
みん

窓
まどぐち

口事
じ む

務所
しょ

で もらう

　 もらうことが できる日
ひ

：７月
がつ

１８日
にち

から ２４日
にち

 ② 家
いえ

で もらう（簡
かん

易
い

書
かきとめ

留）

　 もらうことが できる期
き

間
かん

：郵
ゆうびん

便局
きょく

の 人
ひと

が 家
いえ

に 来
き

たときから １週
しゅう

間
かん

※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。 出
しゅつにゅうこく

入 国 在
ざいりゅう

留

管
かんりちょう

理庁で もらうことが できます。

会
かい

社
しゃ

の 健
けんこう

康保
ほ

険
けん

を やめたとき

（国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

に 入
はい

るとき）

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

（国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

を やめるとき）

手
て

続
つづ

きが できる場
ば

所
しょ

：市
し

役
やく

所
しょ

（１階
かい

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

課
か

）か 市
し

民
みん

窓
まどぐち

口事
じ む

務所
しょ

手
て

続
つづ

きが できる日
ひ

 ：月
げつよう

曜日
び

から 金
きんよう

曜日
び

手
て

続
つづ

きが 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

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

して ください。055-934-4725

①か ②を 希
き

望
ぼ う

するときは、 ６月
がつ

１
ついたち

日までに 市
し

役
や く

所
し ょ

 １階
かい

 国
こ く み ん

民健
け ん こ う

康保
ほ

険
けん

課
か

 

給
きゅうふがかり

付係に 来
く

るか、 電
でん

話
わ

して ください。 055-934-4725

し や く し ょ

国
こくみんけんこう

民健康保
ほ け ん

険の　手
て つ づ

続きをして　ください

新
あたら

しい 保
ほけんしょう

険証の もらい方
かた



5-   -

■支
しはらい

払が　 遅
おそ

くなると、　保
ほ

険
けん

料
りょう

が　増
ふ

えることが　あります。

　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

くなることも　 あります。

　保
ほ

険
けん

証
しょう

を　返
かえ

してもらうことも　あります。

■保
ほ

険
けん

料
りょう

を　決
き

まった日
ひ

までに　払
はら

わない人
ひと

には、　お手
て

紙
がみ

を

　出
だ

したり、　携
けいたい

帯電
でん

話
わ

に　お知
し

らせを　送
おく

ったりします。

■保
ほ

険
けん

料
りょう

を　払
はら

わない期
き

間
かん

が　長
なが

くなると、　もう一
いち

度
ど

　お手
て

紙
がみ

を出
だ

したり、　自
じ

動
どう

音
おんせい

声の　電
でん

話
わ

をかけたりします。

※携
けいたい

帯電
でん

話
わ

への　お知
し

らせや 自
じ

動
どう

音
おんせい

声の　電
でん

話
わ

では、　銀
ぎんこう

行へ　お金
かね

を　払
はら

うように 

　案
あんない

内をしたり、 みなさんの　キ
き ゃ っ し ゅ か ー ど

ャッシュカードなどの 暗
あん

証
しょう

番
ばんごう

号を　ききだしたりすることは

　ありません。　だまされないよう 気
き

をつけてください！

■保
ほ

険
けん

料
りょう

を 決
き

まった日
ひ

までに 払
はら

うことが 難
むずか

しいときは 収
しゅうのうがかり

納 係に 相
そうだん

談して ください。

相
そうだん

談できる日
ひ

月
げつ

曜
よう

日
び

から 金
きん

曜
よう

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

後
ご

５時
じ

15分
ふん

まで

わからないことが あるときは 収
しゅうのうがかり

納係に 電
でん

話
わ

して ください。 055-934-4727

※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。

保
ほけんりょう

険料は 決
き

まった日
ひ

までに 払
はら

って ください

保
ほけんりょう

険料を　払
はら

って　ください

し や く し ょ
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　＜菜
な

の花
はな

とあさりのワ
わ い ん

イン蒸
む

し＞

　国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

か　後
こう

期
き

高
こうれいしゃ

齢 者医
い

療
りょう

制
せい

度
ど

（75 歳
さい

以
い

上
じょう

の人
ひと

が 入
はい

る 保
ほ

険
けん

）に 

入
はい

っている 人
ひと

で、　 下
した

のような 確
かくてい

定 申
しんこく

告 をする 必
ひつよう

要 が ない 人
ひと

は、 賦
ふ か

課 係
がかり

に   

連
れんらく

絡して　ください。 保
ほ

険
けん

料
りょう

が 安
やす

く　なることが　あります。

確
かくてい

定申
しんこく

告をする　必
ひつよう

要が　ない人
ひと

２０２２年
ねん

中
ちゅう

 （１月
がつ

から １２月
がつ

まで）に・・・

①収
しゅうにゅう

入が  なかった人
ひと

　　　　②収
しゅうにゅう

入が  少
すく

なかった人
ひと

③ 収
しゅうにゅう

入が  非
ひ か

課税
ぜい

年
ねんきん

金（遺
い

族
ぞく

年
ねんきん

金や　障
しょう

害
がい

年
ねんきん

金など）だけ だった人
ひと

≪ 注
ちゅうい

意して ください ≫

自
じ

分
ぶん

の 厚
こうせい

生年
ねんきん

金や 国
こくみん

民年
ねんきん

金などを もらっていた人
ひと

は、　連
れんらく

絡する 必
ひつよう

要は　ありません。

　※所
しょ

得
とく

…収
しゅうにゅう

入から 経
けい

費
ひ

（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。

　※収
しゅうにゅう

入…日
に

本
ほん

で １年
ねん

間
かん

に もらった お金
かね

（主
おも

に 働
はたら

いて もらった お金
かね

）。

材
ざい

料
りょう

（２
ふた

人
り

分
ぶん

）　

・あさり　　　 200g

・しめじ　 　  1/2株
かぶ

・菜
な

の花
はな

　　　100g

・白
しろ

ワ
わ い ん

イン　 　50ml

・オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイル　大
おお

さじ１

・黒
くろ

こしょう　 適
てきりょう

量 

春
はる

野
や

菜
さい

を 使
つか

った 簡
かん

単
たん

レ
れ し ぴ

シピ

　野
や

菜
さい

の 色
しき

素
そ

（赤
あか

や　 緑
みどり

　白
しろ

などの色
いろ

）は、　からだを　よくすることが　できます。

　野
や

菜
さい

を　たくさん　食
た

べて 「がん」や 「生
せいかつ

活習
しゅうかんびょう

慣 病」に ならないように　するために

生
せいかつ

活してください。

202２年
ねん

に 所
しょとく

得が なかった人
ひと

は　連
れんらく

絡して ください

病
びょうき

気に　ならないための　食
しょくじ

事をして　ください

わからないことが あるときは 賦
ふ か が か り

課係に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4726

1. あさりの 砂
すな

を 抜
ぬ

く。しめじは 石
いし

づきを　切
き

って ほぐす。

2. 菜
な

の花
はな

は 洗
あら

ってから、 5cm くらいの 長
なが

さに 切
き

る。

3. 鍋
なべ

か フ
ふ ら い ぱ ん

ライパンに　白
しろ

ワ
わ い ん

インを 

　 入
い

れて、あさり、しめじ、

　 菜
な

の花
はな

の 順
じゅん

に 入
い

れる。

4. 蓋
ふた

を 閉
し

めて  火
ひ

を つける。（強
つよ

い火
ひ

）

5. 貝
かい

が開
ひら

いたら オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイルを

　 かけて、 まぜる。

6. 火
ひ

を 止
と

めて 皿
さら

に入
い

れて、 黒
くろ

こしょうを　かける。
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