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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　・2020年
ねん

に 所
しょ

得
とく

が なかった人
ひと

は 連
れんらく

絡して ください

P６　・“オ
お ん ら い ん

ンライン資
し

格
かく

確
かくにん

認”が 始
はじ

まります

　　　・健
けんこう

康でいるために しっかり 食
た

べて ください

この 国
こく

保
ほ

だよりは 沼
ぬま

津
づ

市
し

　　

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

話
わ

して ください。

☎055-934-4725

薬
くすり

を 正
ただ

しく 飲
の

んで ください
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　間
ま

違
ちが

った 薬
くすり

の 飲
の

み方
かた

をすると 病
びょうき

気が 悪
わる

くなることや、 医
い

療
りょう

に  

かかる お金
かね

が 高
たか

くなることが あります。

　健
けんこう

康のためにも、 お金
かね

の 節
せつやく

約のためにも、 いつも行
い

く 病
びょういん

院や 

薬
やっ

局
きょく

で ア
あ ど ば い す

ドバイスを 受
う

けて ください。

・ほかの 病
びょういん

院で もらった 薬
くすり

が あるとき

・薬
くすり

が 効
き

かないとき

・病
びょうき

気が 治
なお

ったかもしれないとき

　病
びょういん

院で 医
い

者
しゃ

から 薬
くすり

を もらうときは、 今
いま

の 病
びょうき

気の 症
しょうじょう

状を 正
ただ

しく 伝
つた

えて ください。

薬
くすり

を 変
か

えたいときや やめたいときは、 自
じ

分
ぶん

で 決
き

めないで 医
い

者
しゃ

に 相
そうだん

談して ください。　

・前
まえ

に もらった 薬
くすり

が 残
のこ

っているとき

・ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やく

品
ひん

を 使
つか

いたいとき

・色
いろいろ

々な 薬
くすり

を 一
いっ

緒
しょ

に 飲
の

むとき

　前
まえ

に もらった 薬
くすり

が 残
のこ

っているときは、 薬
やくざい

剤師
し

に 伝
つた

えて ください。 もらう 薬
くすり

の 量
りょう

を 薬
やくざい

剤師
し

が 考
かんが

えます。 薬
くすり

の 数
かず

が 多
おお

いときは、 １回
かいぶん

分ずつに まとめることが できます。 不
ふ

安
あん

なことは 

薬
やくざい

剤師
し

に 相
そうだん

談して ください。

　いつも行
い

く 病
びょういん

院を 決
き

めると、 これまでの 病
びょうき

気を 考
かんが

えて、 自
じ

分
ぶん

に 合
あ

った 薬
くすり

を 正
ただ

しく もらう

ことが できます。

　他
ほか

の 病
びょういん

院で もらった 薬
くすり

や、 飲
の

んでいる サ
さ ぷ り め ん と

プリメントや 健
けんこうしょくひん

康食品も、 医
い

者
しゃ

に 伝
つた

えて ください。

　いつも行
い

く 薬
やっ

局
きょく

を 決
き

めると、 薬
やくざい

剤師
し

は、 これまでの 病
びょうき

気や、 もらった 薬
くすり

が わかるので 

正
ただ

しく 薬
くすり

を もらうことが できます。 そのほか、 ２
ふた

つ以
い

上
じょう

の 病
びょういん

院に 行
い

くときは、 どのような 

薬
くすり

を 飲
の

んでいるか わかります。

こんなときは 医
い

者
しゃ

に 相
そうだん

談して ください

こんなときは 薬
やくざい

剤師
し

に 相
そうだん

談して ください

いつも行
い

く 病
びょう

院
いん

を 決
き

めて ください

いつも行
い

く 薬
やっ

局
きょく

を 決
き

めて ください

薬
くすり

を 正
ただ

しく 飲
の

んで ください

病
びょういん

院で 薬
くすり

を もらうとき

薬
やっ

局
きょく

で 薬
くすり

を もらうとき
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　「お薬
くすりてちょう

手帳」には もらった 薬
くすり

の 名
な

前
まえ

、 量
りょう

、 飲
の

む日
にっ

数
すう

などが 書
か

いて 

あります。 薬
くすり

を もらうときに、 薬
やくざい

剤師
し

に 見
み

せて ください。

薬
くすり

の 正
ただ

しい 飲
の

み方
かた

を 薬
やくざい

剤師
し

が 考
かんが

えます。

　２
ふた

つ以
い

上
じょう

の 病
びょういん

院に 行
い

くときは、 薬
くすり

の ことが １冊
さつ

に 書
か

いてあると、 飲
の

んでいる 薬
くすり

を 医
い

者
しゃ

や 

薬
やくざい

剤師
し

が 知
し

ることが できるので、 「お薬
くすりてちょう

手帳」は、 １冊
さつ

にして ください。

もらった 薬
くすり

が わかります

「お薬
くすりてちょう

手帳」は １冊
さつ

にして ください

「お薬
くすりてちょう

手帳」を 使
つか

って ください

「ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やくひん

品」を 利
り

用
よう

して ください

　最
さい

初
しょ

に 作
つく

られた 薬
くすり

（これを 先
せんぱつ

発医
い

薬
やくひん

品と いいます）の

特
とっきょ

許が 切
き

れてから 作
つく

られた 薬
くすり

です。 先
せんぱつ

発医
い

薬
やくひん

品と ほとんど 

同
おな

じ 成
せいぶん

分で、 値
ね

段
だん

が 安
やす

い 薬
くすり

です。

ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やくひん

品を 使
つか

いたいときは、 いつも行
い

く 医
い

者
しゃ

や 薬
やくざい

剤師
し

に 相
そうだん

談して ください。 

ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やく

品
ひん

の 説
せつめい

明を 聞
き

いてから、使
つか

って ください。

※ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やくひん

品が ない 薬
くすり

も あります。

　「
じ ぇ ね り っ く

ジェネリック医
い

薬
やくひん

品希
き

望
ぼう

カ
か ー ど

ード・シ
し ー る

ール」を

使
つか

って ください。

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 

もらうことが できます。

ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やくひん

品」とは

「ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い

薬
やく

品
ひん

」を 使
つか

うには どうすればいい？

ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い や く ひ ん

薬品

希
き ぼ う

望カ
か ー ど

ード

私
わたし

は ジ
じ ぇ ね り っ く

ェネリック医
い や く ひ ん

薬品を 希
き ぼ う

望します 

くすり て ちょう
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持
も

ち物
もの

□『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
うんてん

転免
めん

許
きょ

証
しょう

』

□ 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

□『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
うんてん

転免
めん

許
きょ

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

類
るい

（『加
か

入
にゅう

証
しょう

明
めい

書
しょ

』か 『加
か

入
にゅう

連
れん

絡
らく

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

険
けん

を やめたときや、 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 手
て

続
つづ

きを します。 手
て

続
つづ

きは 次
つぎ

の とおりです。

　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

16日
にち

から 26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

　 ※もらうことが できなかったときは、後
あと

で 市
し

役
やく

所
しょ

から 家
いえ

のポ
ぽ す と

ストに 送
おく

ります。

※ 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

国
こく

管
かん

理
り

局
きょく

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

務
む

所
しょ

手
て

続
つづ

きが できる日
ひ

　 ：月
げつ.

曜
よう

日
び

から 金
きん

曜
よう

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

後
ご

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

付
ふ

係
がかり

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 行
い

くか、 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4725

新
あたら

しい 保
ほ

険
けん

証
しょう

の もらい方
かた

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

し や く し ょ
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　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

齢者
しゃ

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

課
か

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

2020年
ねん

中
ちゅう

 （１月
がつ

から 12月
がつ

まで）に・・・

収
しゅうにゅう

入が  なかった人
ひと

収
しゅうにゅう

入が  少
すく

なかった人
ひと

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
しょうがい

害年
ねんきん

金など）だけ だった人
ひと

≪ 注
ちゅう

意
い

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
ねんかん

間に 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

）。

2020年
ねん

に 所
しょ

得
とく

が なかった人
ひと

は 連
れんらく

絡して ください

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

料
りょう

は 決
き

まった日
ひ

までに 払
はら

って ください

■支
し

払
はら

いが 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

うことが 難
むずか

しいときは 収
しゅう

納
のう

係
がかり

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

納
のう

係
がかり

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。

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

して ください。055-934-4726
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜魚
さかな

と 野
や

菜
さい

の 包
つつ

み焼
や

き＞

“オ
お ん ら い ん

ンライン資
し

格
かく

確
かくにん

認”って なに？

　病
びょう

院
いん

や 薬
やっ

局
きょく

で、 保
ほ

険
けん

証
しょう

か マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 見
み

せると、 健
けんこう

康保
ほ

険
けん

の 

資
し

格
かく

が すぐに 確
かくにん

認できる シ
し す て む

ステムです。

※準
じゅんび

備が できた 病
びょう

院
いん

や 薬
やっ

局
きょく

から、 オ
お ん ら い ん

ンライン資
し

格
かく

確
かくにん

認が できるようになります。

　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
しょう

として 使
つか

いたいときは、 

マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータルで 登
とう

録
ろく

して ください。

　マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータルが 使
つか

えるパ
ぱ そ こ ん

ソコンは、 市
し

役
やく

所
しょ

１階
かい

の 

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

課
か

にも 置
お

いて あります。

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ け ん

険の 保
ほ

険
けん

証
しょう

に 「枝
えだばん

番」が 付
つ

きます

　オ
お ん ら い ん

ンライン資
し

格
かく

確
かくにん

認が 始
はじ

まるため、 保
ほ

険
けん

証
しょう

の 記
きごうばんごう

号番号の 後
あと

に、 ２
ふたけた

桁の 番
ばんごう

号

（枝
えだばん

番と 言
い

います。）が 付
つ

きます。 2021 年
ねん

４月
がつ

から 作
つく

る 保
ほ

険
けん

証
しょう

 （８月
がつ

に 

保
ほ

険
けん

証
しょう

を 新
あたら

しくするとき、 国
こく

保
ほ

に 入
はい

るとき、 保
ほ

険
けん

証
しょう

の 再
さいこう

交付
ふ

をするとき など）

に 枝
えだばん

番を 付
つ

けます。

　今
いま

 持
も

っている、 枝
えだばん

番がない 保
ほ

険
けん

証
しょう

も そのまま 使
つか

えます。８月
がつ

に 保
ほ

険
けん

証
しょう

を 

新
あたら

しくするときまでは 今
いま

 持
も

っている 保
ほ

険
けん

証
しょう

を 使
つか

って ください。

1．しめじを ほぐす。 白
しろ

ねぎを 斜
なな

めうす切
ぎ

りに する。

　  こまつなを 長
なが

さ３cm に 切
き

る。

2．オ
お ー ぶ ん し ー と

ーブンシートか ア
あ る み ほ い る

ルミホイルを 30cmくらい 広
ひろ

げて、 その上
うえ

に、

こまつな→ Ａを塗
ぬ

った鮭
さけ

 → しめじ → 白
しろ

ねぎを 乗
の

せる。

3．シ
し ー と

ートで しっかり 包
つつ

んで、 

　  魚
さかな

焼
や

きグ
ぐ り る

リルか ト
と ー す た ー

ースターで

　  10～20分
ぷん

焼
や

く。

材
ざい

料
りょう

（２
ふた

人
り

分
ぶん

）

・鮭
さけ

の切
き

り身
み

 ２
ふた

切
き

れ　

・しめじ 1/2株
かぶ

　

・白
しろ

ねぎ 1/2本
ほん

　

・こまつな 1/2束
たば

　

・みそ 大
おお

さじ１　

・マ
ま よ ね ー ず

ヨネーズ 大
おお

さじ１　

”魚
さかな

と 野
や

菜
さい

”の 料
りょう

理
り

 レ
れ し ぴ

シピ

　栄
えいよう

養の バ
ば ら ん す

ランスが 良
よ

い 食
しょくじ

事を するには、 「何
なんしな

品も 作
つく

らなければいけない」 と思
おも

うかもしれません。 

食
しょくじ

事を 作
つく

ることが 大
たいへん

変なときは、 品
しなかず

数が 少
すく

なくても「ごはんか パ
ぱ ん

ンか 麺
めん

」と「肉
にく

か 魚
さかな

か 卵
たまご

か 豆
とう

腐
ふ

」と

「野
や

菜
さい

や きのこ」が 食
た

べられるように 料
りょうり

理を 選
えら

んで ください。

A

☆レ
れ も ん

モンや こしょうを かけると もっと 美
お い

味しく なります。

☆ほかの 魚
さかな

や きのこでも 作
つく

ってみて ください。

“オ
お ん ら い ん

ンライン資
し

格
かく

確
かくにん

認”が 始
はじ

まります

健
けんこう

康でいるために しっかり 食
た

べて ください

わからないことが あるときは　給
きゅう

付
ふ

係
がかり

に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4725

マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータルは こちらです。

※対
た い お う

応していない ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォンが

　 あるので 注
ち ゅ う い

意して ください。

こくみんけんこう ほ けん

  ひ     ほ   けん しゃしょう

きごうばんごう えだばん


