
古紙パルプ配合率70％再生紙を使用
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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

国国
こくこく

民民
みんみん

健健
けんけん

康康
こうこう

保保
ほほ

険険
けんけん

の の 手手
てて

続続
つづつづ

きをして くださいきをして ください

　会
かいしゃ

社の 健
けんこう

康保
ほ け ん

険を やめたときや、会
かいしゃ

社の 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 つ づ

続きを してください。自
じ ぶ ん

分か 家
か ぞ く

族が 手
て つ づ

続きを します。

　国
こくみんけんこうほけん

民健康保険に 入
はい

る手
て つ づ

続きや、 やめる手
て つ づ

続きは、マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 読
よ

み取
と

る 機
き の う

能がついた ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォンからも できます。マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードと 
暗
あんしょうばんごう

証番号（数
す う じ

字４桁
けた

と、ア
あ る ふ ぁ べ っ と

ルファベットと数
す う じ

字６桁
けた

以
いじょう

上）が 必
ひつよう

要です。ぴっ
たりサ

さ ー び す
ービス（マ

ま い な ぽ ー た る
イナポータル）から 手

て つ づ
続きを して ください。

「自
じ ち た い

治体を設
せってい

定」から　静
しずおかけん

岡県 沼
ぬ ま づ し

津市
を設

せってい
定（設

せっていずみ
定済の 場

ば あ い
合は 不

ふ よ う
要です）

国
こくみんけんこうほけん

民健康保険の加
かにゅうとどけ

入届　または
国
こくみんけんこうほけん

民健康保険の脱
だったいとどけ

退届　を選
せんたく

択

マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル
「さがす」のペ

ぺ ー じ
ージ

「カ
か て ご り

テゴリから検
けんさく

索」から
国
こくみんけんこうほけん

民健康保険　を選
せんたく

択

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

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

課
か

）か 市
し

民
みん

窓
まど

口
ぐち

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

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）
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）

□『在
ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』か『マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード』

□会
かいしゃ

社の 健
けんこう

康保
ほ け ん

険を やめた 書
しょるい

類
　（『脱

だったい
退証

しょうめいしょ
明書』 か 『脱

だったい
退連

れんらくひょう
絡票』）

※在
ざいりゅうかーど

留カード…90 日
にちいじょう

以上 日
に ほ ん

本にいる
　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。

□『在
ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』 か 『マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード』

□会
かいしゃ

社の 健
けんこうほけん

康保険に 入
はい

った 書
しょるい

類（『加
かにゅう

入

　証
しょうめいしょ

明書』 か 『加
かにゅうれんらくひょう

入連絡票』、資
しかくかくにんしょ

格確認書、

　資
しかくじょうほう

格情報のお知
し

らせ）

　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 つ づ

続きを してください

持
も

ち物
もの

持
も

ち物
もの
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国国
こ く み ん け ん こ う ほ け ん かこ く み ん け ん こ う ほ け ん か

民健康保険課民健康保険課からの　おからの　お知知
しし

らせらせ

　2024 年
ねん

12 月
がつ

２日
にち

で 新
あたら

しい保
ほけんしょう

険証の　発
はっこう

行を 終
しゅうりょう

了しました。
これからは 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　使

つか
ってください。

※ 今
いま

 持
も

っている 保
ほけんしょう

険証は、保
ほけんしょう

険証に 書
か

いてある 有
ゆうこうきげん

効期限まで 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
ほけんしょう

険証として　使
つか

うためには、 登
とうろく

録が 必
ひつよう

要です。　
登
とうろく

録する 方
ほうほう

法は　３
みっ

つあります。

　マ
ま い な

イナ保
ほけんしょう

険証の 使
つか

い方
かた

は とても 簡
かんたん

単です。
①　病

びょういん
院・薬

やっきょく
局の 受

うけつけ
付で、マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカードを 

　　カ
か ー ど り ー だ ー

ードリーダーに 置
お

きます。
②　顔

かおにんしょう
認証 または 暗

あんしょうばんごう
証番号（数

す う じ
字４桁

けた
）を 入

にゅうりょく
力します。

③　 お医
い し ゃ

者さんが これまでの 病
びょうき

気や、飲
の

んでいる薬
くすり

を 調
しら

べてよいか、 確
かくにん

認を 
します。

これで 受
うけつけ

付は 終
お

わりです。マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 忘
わす

れずに 持
も

ち帰
かえ

りましょう。

①病
びょういん

院・薬
やっきょく

局で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　持
も

ち物
もの

：マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード・ 暗
あん

証
しょう

番
ばん

号
ごう

（数
すう

字
じ

４桁
けた

）

②セ
せ ぶ ん

ブン銀
ぎん

行
こう

の ATM で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　持
も

ち物
もの

：マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード・暗
あん

証
しょう

番
ばん

号
ごう

（数
すう

字
じ

４桁
けた

）

③マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル（※）で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　必
ひつ

要
よう

なもの：マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード・ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォン（または パ
ぱ そ こ ん

ソコンと
　　　　　　　カ

か ー ど り ー だ ー
ードリーダー）・暗

あん
証

しょう
番
ばん

号
ごう

（数
すう

字
じ

４桁
けた

）
※ 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 ぶ ん

分だけの　イ
い ん た ー ね っ と さ い と

ンターネットサイト　です。

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

　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　使
つか

いましょう（マ
ま い な ほ け ん し ょ う

イナ保険証）

　マ
ま い な

イナ保
ほけんしょう

険証の 使
つか

い方
かた
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保保
ほけんりょうほけんりょう

険料険料は　は　決決
きき

まったまった日日
ひひ

までに　までに　払払
はらはら

ってくださいってください

■支
しはらい

払が、遅
おく

れると、保
ほけんりょう

険料が増
ふ

えることがあります。

■ 保
ほけんりょう

険料を　決
き

まった日
ひ

までに　払
はら

わない人
ひと

には、　手
て が み

紙を 出
だ

したり、 携
けいたいでんわ

帯電話
に お知

し
らせを　送

おく
ったりします。

■保
ほけんりょう

険料を　払
はら

わない期
き か ん

間が　長
なが

くなると、 もう一
い ち ど

度　手
て が み

紙を 出
だ

したり、 自
じ ど う

動
　音

おんせい
声の　電

で ん わ
話をかけたりします。

　
※ 携

けいたいでんわ
帯電話への　お知

し
らせや、 自

じどうおんせい
動音声の　電

で ん わ
話では、 銀

ぎんこう
行に お金

かね
を　払

はら
うこ

とを　案
あんない

内したり、 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
あんしょうばんごう

証番号を 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
を付

つ
けてください。

　
■保

ほけんりょう
険料を　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

しゅうのうかかり
納係に　相

そうだん
談

　してください。

■ 保
ほけんりょう

険料の　支
しはらい

払には　口
こうざふりかえ

座振替を　使
つか

ってください。沼
ぬ ま づ し

津市の　ホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページ
か、この QR コ

こ ー ど
ードから　登

とうろく
録することが　できます。

相
そう

談
だん

が　できる日
ひ

月
げつ

曜
よう

日
び

から 金
きん

曜
よう

日
び

まで
相
そう

談
だん

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
通
つう

訳
やく

英
えい

語
ご

・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

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

→　市
し み ん

民のみなさんへ　
→　国

こくみんけんこうほけん
民健康保険　

→　Web 口
こ う ざ ふ り か え う け つ け さ ー び す

座振替受付サービスについて
→　Web 口

こ う ざ ふ り か え う け つ け さ ー び す
座振替受付サービス申

も う し こ み さ い と
込サイト（外

が い ぶ
部リ

り ん く
ンク）

沼
ぬ ま づ し

津市ホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページ

QRコードは（株）デンソー
ウェーブの登録商標です。
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体体
たいじゅうたいじゅう

重重を　を　毎毎
まいにちまいにち

日日　　測測
はかはか

ってくださいってください

　「生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病」になっても、 はじめは　自
じ ぶ ん

分で 気
き

づくことのできる 症
しょうじょう

状が あり
ません。 体

たいじゅう
重を　測

はか
ることは、　自

じ ぶ ん
分の 体

からだ
の 状

じょうたい
態を 知

し
るために 役

や く だ
立ちます。

　自
じ ぶ ん

分の　ちょうどよい体
たいじゅう

重を　知
し

っていますか？　
　BMI（ボ

ぼ で ぃ ー ま す い ん で っ く す
ディーマスインデックス）が　22 になる時

とき
の　体

たいじゅう
重が、　一

いちばん
番　健

けんこう
康に　過

す

ごすことができる　状
じょうたい

態と　いわれています。
　BMI の　値

あたい
を　計

けいさん
算すると、　自

じ ぶ ん
分の　体

たいじゅう
重が　ちょうどよいか　どうかが　わかります。

　食
た

べ過
す

ぎたり、　運
うんどう

動が　足
た

りなかったりすると、　肥
ひ ま ん

満が　問
もんだい

題になります。　しかし、　
低
ていたいじゅう

体重（やせていること）も、寝
ね

たきりに なる　可
かのうせい

能性が　高
たか

く　なるので、注
ちゅうい

意してください。

　BMI の　値
あたい

の　基
きじゅん

準は、　年
ねんれい

齢によって　違
ちが

います。

◦毎
まいにち

日　体
たいじゅう

重を　測
はか

ってください。
　体

たいじゅう
重は 毎

まいにち
日 同

おな
じ時

じ か ん
間に　測

はか
ってください。 朝

あ さ お
起きて、 ト

と い れ
イレに 行

い
った後

あと
が おすすめです。

◦食
しょくじ

事は　バ
ば ら ん す

ランスよく　食
た

べてください。
　主

しゅしょく
食（米

こめ
や　パ

ぱ ん
ン、　麺

めん
など）と、 副

ふくさい
菜（野

や さ い
菜や きのこ、 海

かいそう
藻など）、　

　主
しゅさい

菜（肉
にく

や　魚
さかな

、卵
たまご

、乳
にゅうせいひん

製品など）が　そろうように、 バ
ば ら ん す

ランスを 整
ととの

えて 食
た

べてください。
◦毎

まいにち
日　身

か ら だ
体を　動

うご
かしてください。

　毎
まいにち

日、　身
か ら だ

体を 動
うご

かすと、 肥
ひ ま ん

満や、 筋
きんにく

肉の 衰
おとろ

えを 予
よ ぼ う

防するのに 役
や く だ

立ちます。　
　無

む り
理をしないで、 少

すこ
しずつ　始

はじ
めてください。

◦ 1 年
ねん

に　1 回
かい

　健
けんしん

診を　受
う

けて　ください。
　病

びょうき
気に　ならないで、 健

けんこう
康に　過

す
ごすために 1 年

ねん
に　1 回

かい
、　特

とくていけんしん
定健診や、　がん検

けんしん
診を

　受
う

けてください。

　ちょうどよい体
たいじゅう

重を　知
し

っていますか？

　ちょうどよい体
たいじゅう

重を　保
たも

つための　生
せいかつ

活

わからないことが あるときは 保
ほ け ん せ ん た ー

健センターに 電
でん

話
わ

して ください。055-951-3480

2025年
ねん
　６月

がつ
の　はじめに　受

じゅしんけん
診券を　送

おく
ります。詳

くわ
しい　内

ないよう
容は、　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。

2025年
ね ん ど
度の　特

とくていけんしん
定健診と　がん検

けんしん
診の　実

じ っ し よ て い
施予定：2025年

ねん
６月
がつ
９日
にち
～10月

がつ
31日

にち

BMI：体重（kg）　　　　　÷身長(m)　　　　　÷身長(m) ＝ 　　　　  
たいじゅう しんちょう しんちょう

年
ねんれい
齢 低

ていたいじゅう
体重

（やせている）
ちょうどよい 肥

ひ ま ん
満

（太
ふと
っている）

18 歳
さい
から 49歳

さい
18.5 より小

ちい
さい 18.5 から 24.9

25.0 以
いじょう
上50歳

さい
から 69歳

さい
20.0 より小

ちい
さい 20.0 から 24.9

70 歳
さい
から 21.5 より小

ちい
さい 21.5 から 24.9
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20242024 年年
ねんねん

に に 所所
しょとくしょとく

得得が なかったが なかった人人
ひとひと

は　は　連連
れんらくれんらく

絡絡して くださいして ください
　国

こくみんけんこうほけん
民健康保険か　後

こ う き こ う れ い し ゃ い り ょ う せ い ど
期高齢者医療制度（75 歳

さい
以
いじょう

上の人
ひと

が 入
はい

る 保
ほ け ん

険）に
入
はい

っている人
ひと

で、　下
した

のような 確
かくていしんこく

定申告をする 必
ひつよう

要が ない人
ひと

は、 賦
ふ か が か り

課係 に   
連
れんらく

絡して　ください。 保
ほけんりょう

険料が 安
やす

くなることが　あります。

自
じ ぶ ん

分の 厚
こうせいねんきん

生年金や 国
こくみんねんきん

民年金などを 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
しょとく

得…収
しゅうにゅう

入から 経
け い ひ

費（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 ほ ん
本で 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
）。

2024 年
ねんちゅう

中 （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 ぜ い ね ん き ん

課税年金（遺
いぞくねんきん

族年金や　障
しょうがいねんきん

害年金など）だけ だった人
ひと

確
かくていしんこく

定申告をする　必
ひつよう

要が　ない人
ひと

《 注
ちゅうい

意して ください 》

わからないことが あるときは 賦
ふかかかり

課係に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4726

厚
あ つ あ

揚げ　２分
ぶん

の１枚
まい

　（100g）
もやし　４分

ぶん
の１袋

ふくろ
　（50g）

ス
す ぷ ら う と

プラウト　２分
ぶん

の１株
かぶ

（10g）
★オ

お い す た ー そ ー す
イスターソース　小

こ
さじ２分

ぶん
の１

★しょう油
ゆ

　小
こ

さじ２分
ぶん

の１
★酢

す
　小

こ
さじ 1

ラ
ら ー ゆ

ー油、 黒
くろ

こしょう お好
この

みで

1　オ
お ー ぶ ん し ー と

ーブンシートを　広
ひろ

げて　厚
あ つ あ

揚げを　のせる。
　 厚

あ つ あ
揚げの　上

うえ
に　もやしを　のせて、　オ

お ー ぶ ん し ー と
ーブンシートで　包

つつ
む。

2　１を　電
で ん し れ ん じ

子レンジ　(600W で １分
ぷん

30 秒
びょう

) か　蒸
む

し器
き

で、蒸
む

す。
　 （目

め や す
安は、　もやしに　火

ひ
が　通

とお
って、厚

あ つ あ
揚げが　温

あたた
かくなる　まで。）

3　ス
す ぷ ら う と

プラウトを　洗
あら

う。　
　　★を合

あ
わせてから、 かけて　混

ま
ぜ合

あ
わせる。

4　２の　ク
く っ き ん ぐ し ー と

ッキングシートを　開
ひら

いて　
　 ３を　のせる。　お好

この
みで、　ラ

ら ー ゆ
ー油と　

　 黒
くろ

こしょうを　かける。

◦ 厚
あ つ あ

揚げを　絹
きぬ

ごし豆
ど う ふ

腐に　かえると、　エ
え ね る ぎ ー

ネルギー（カ
か ろ り ー

ロリー）が　半
はんぶん

分に　なります。
◦ オ

お い す た ー そ ー す
イスターソースを　コ

こ ち ゅ じ ゃ ん
チュジャンに　かえると、　辛

か ら み
味が　少

すこ
し　加

くわ
わります。

ちょうどよい体
たいじゅう

重を　保
たも

つために　役
や く だ

立つ　おかず　“蒸
む

し奴
やっこ

”

材
ざいりょう

料　（１
ひ と り ぶ ん

人分） 作
つく

り方
かた

エ
え ね る ぎ ー

ネルギー　162kcal
　　　　塩

しお
　0.7g

たんぱく質
しつ

　12.5g


