
ぬ ま づ

やさしい日
に

本
ほん

語
ご

版
ばん

  第
だい15号ごう

（国
こく

保
ほ

だより第
だい

77号
ごう

を もとに 作
つく

っています）
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3 月
がつ

発
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行

「香
か ぬ き や ま

貫山香
こうりょうだい

陵台の 桜
さくら

」

ス
す と れ す

トレスを 増
ふ

やさないようにして ください

も く じ
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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　2019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　新
あたら

しい 保
ほ けんしょう

険証の もらい方
かた

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

話して ください。
　　 ☎ 055-934-4725
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　春
はる

は、学
がっ

校
こう

や 仕
し

事
ごと

など 1年
ねん

で 一
いちばん

番 生
せいかつ

活が 変
か

わる 季
き

節
せつ

です。
　生

せいかつ

活が 変
か

わることによる 心
しんぱい

配や 忙
いそが

しさから、いつもよりも ス
す と れ す

トレスを 
受
う

けやすくなります。

　ス
す と れ す

トレスが 大
おお

きくなったり 長
なが

く 続
つづ

くことで こころや 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

が
悪
わる

くなります。ス
す と れ す

トレスを 受
う

けていることを 早
はや

く 知
し

ることが 大
たいせつ

切です。

 春
はる

は ス
す と れ す

トレスを 受
う

けやすい 季
き

節
せつ

です

 ス
す と れ す

トレスを 受
う

けているか 知
し

って ください

参
さんこう

考：静
しずおかけん

岡県 教
きょう

育
いく

委
い

員
いんかい

会 福
ふく

利
り

課
か

 作
さくせい

成「ス
す と れ す

トレスとの 上
じょう

手
ず

な 付
つ

き合
あ

い方
かた

」

＜からだ＞
□頭

あたま

・肩
かた

・腰
こし

が 痛
いた

い　　□眠
ねむ

ることが できない
□お腹

なか

が 空
す

かない　　　□体
たい

重
じゅう

が 落
お

ちた
□お腹

なか

の 調
ちょう

子
し

が 悪
わる

い

＜こころ＞
□気

き

分
ぶん

が 落
お

ち込
こ

む　　□心
しんぱい

配に なる
□やる気

き

が でない　　□理
り

由
ゆう

もなく 腹
はら

が 立
た

つ
□楽

たの

しむことが できない

＜行
こう

　動
どう

＞
□人

ひと

と 会
あ

わなくなる　 □間
ま

違
ちが

いが 増
ふ

える
□話

はなし

を しなくなる　　 □お酒
さけ

や たばこの 量
りょう

が 増
ふ

える
□いつもより 仕

し

事
ごと

に 時
じ

間
かん

が かかる

ス
す と れ す

トレスを 増
ふ

やさないようにして ください
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 ス
す と れ す

トレスを 少
すく

なくする 生
せいかつ

活をして ください

よく眠
ねむ

る 正
ただ

しい 生
せいかつ

活を 送
おく

る

バ
ば ら ん す

ランスの 良
よ

い 食
しょく

事
じ

をする お風
ふ ろ

呂に 入
はい

って 疲
つか

れを とる

気
き

分
ぶん

を 変
か

える 誰
だれ

かに 相
そうだん

談する

① 毎
まいあさ

朝、決
き

まった 時
じ

間
かん

に 起
お

きて、
　 日

ひ

の 光
ひかり

を 浴
あ

びてください。
② 寝

ね

る前
まえ

に ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォンや
　 パ

ぱ そ こ ん

ソコンを 使
つか

わないで
　 ください。

① 起
お

きる 時
じ

間
かん

と 寝
ね

る 時
じ

間
かん

を
　 決

き

めてください。
➁ 朝

あさ

ごはんを 食
た

べてください。

ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなるために 
バ
ば ら ん す

ランスの 良
よ

い 食
しょく

事
じ

をして ください。

< ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなる 食
た

べ物
もの

>

豚
ぶたにく

肉 ､ レ
れ ば ー

バー ､うなぎ

キ
き ゃ べ つ

ャベツ、ア
あ す ぱ ら が す

スパラガス

牛
ぎゅうにゅう

乳、豆
とう

腐
ふ

、小
こ

魚
ざかな

　など

① 38 ～ 40℃の 湯
ゆ

に 
　 入

はい

ってください。
➁ 入

にゅう

浴
よく

剤
ざい

を 入
い

れて 良
よ

い 匂
にお

いを
　 楽

たの

しんでください。

問
もんだい

題を 自
じ

分
ぶん

で 解
かいけつ

決することが 
できないときは、周

まわ

りの人
ひと

に 
相
そうだん

談して ください。

自
じ

分
ぶん

の 好
す

きなことや
楽
たの

しいことをして ください。

例
たと

えば：

散
さん

歩
ぽ

をする、音
おんがく

楽を 聴
き

く、

旅
りょ

行
こう

をする、料
りょう

理
り

をする　など
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　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。

 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）
場
ば

　所
しょ

　：市
し

役
やく

所
しょ

（１階
かい

 市
し

民
みん

課
か

）か 市
し

民
みん

窓
まどぐち

口事
じ

務
む

所
しょ

持
も

ち物
もの

　：□ 印
いんかん

鑑
　　　　　□『マ

ま い な ん ば ー

イナンバー（通
つう

知
ち

）カ
か ー ど

ード』
　　　　　□『在

ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』か『運
うんてんめんきょしょう

転免許証』
　　　　　□ 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

退
たい

証
しょう

明
めい

書
しょ

』か 『脱
だっ

退
たい

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

付係
がかり

に 電
でん

話
わ

して ください。 055-934-4725

 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）
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

持
も

ち物
もの

　：□ 印
いんかん

鑑
　　　　　□『マ

ま い な ん ば ー

イナンバー（通
つう

知
ち

）カ
か ー ど

ード』
　　　　　□『在

ざいりゅう

留カ
か ー ど

ード（※）』か『運
うんてんめんきょしょう

転免許証』
　　　　　□ 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

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。

 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

して ください。 055-934-4726

市
し

役
やく

所
しょ

や 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
 
　
※在

ざい

留
りゅう

カ
か ー ど

ード…90日
にち

以
い

上
じょう

 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。

 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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 2019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

か 後
こう

期
き

高
こうれい

齢者
しゃ

医
いりょう

療制
せ い ど

度（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 そのことを 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。

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

2019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

害
がい

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

絡をする 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

）。

 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

して ください。 055-934-4726

 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。

 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

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。

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
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新
あたら

しい 保
ほ

険
けん

証
しょう

の もらい方
かた

1．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。
2．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。
3．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 方
ほうほう

法は 2
ふたつ

つ あります。

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

 2
は つ か

0日、21日
にち

、22日
にち

、27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。

① か ②を 希
き

望
ぼう

するとき

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

課
か

に 行
い

くか、電
でん

話
わ

して ください。

　期
き

　　間
かん

：6月
が つ

1
ついたち

日まで

　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

　給
きゅう

付
ふ

係
がかり

　電
でん

話
わ

番
ばんごう

号：055-934-4725

介
かい

護
ご

保
ほ

険
けん

適
てきよう

用除
じょ

外
がい

施
し

設
せつ

に いる人
ひと

へ
　40歳

さい

から 64歳
さい

までの 介
かい

護
ご

保
ほ

険
けん

適
てきよう

用除
じょ

外
がい

施
し

設
せつ

に いる人
ひと

は、保
ほ

険
けん

料
りょう

が 変
か

わることが あります。

 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

して ください。055-934-4726

分
わ

からないことが あるときは  電
でん

話
わ

して ください。

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

の 通
つうやく

訳が います。

通
つうやく

訳の 電
でん

話
わ

番
ばんごう

号　055-934-4717 （地
ち

域
いき

自
じ ち か

治課 国
こくさい

際係
がかり

）

　


