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P６　・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

うことが　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　作
つ く

って　ください

 ・「ぬまづ健
け ん こ う

康マ
ま い れ ー じ

イレージ」を　始
は じ

めて　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。

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

特
と く

 集
しゅう

　　　　今
き ょ う

日から 始
はじ

める 健
け ん こ う

康習
しゅうかん

慣

　　　　　　　　　　　～新
あたら

しい 生
せいかつ

活の 仕
し か た

方で　健
け ん こ う

康で いるために～



2-   -3-   -

　 新
あたら

しい　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

特
と く

 集
しゅう

　　　　今
き ょ う

日から 始
はじ

める 健
け ん こ う

康習
しゅうかん

慣
　　　　　　　　　　　～新

あたら

しい 生
せいかつ

活の 仕
し か た

方で　健
け ん こ う

康で いるために～

　「 新
あたら

しい　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

」 を　していますか？

　　新
あたら

しい　コ
こ ろ な う い る す

ロナウイルスの　病
びょう

気
き

が　流
りゅう

行
こ う

しています。

　　新
あたら

しい　コ
こ ろ な う い る す

ロナウイルスの　病
びょう

気
き

に　ならないように　するために、　新
あたら

しい　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

を

してください。 　

感
かんせん

染を　防
ふせ

ぐための　３
みっ

つの　大
たいせつ

切な　きまり

手
て

を 洗
あら

う

外
そ と

から 帰
かえ

ったとき 手
て

や 
顔
かお

を 洗
あら

って　ください

人
ひと

との 間
あいだ

を あける

他
ほか

の　人
ひと

との　間
あいだ

は、　２ｍ　
あけて　ください　　　　　　　

マ
ま す く

スクを 着
つ

ける

近
ちか

くに　人
ひと

が　いるときは
マ
ま す く

スクを 着
つ

けて　ください

その他
た

の　きまり

遊
あそ

び、 ス
す ぽ ー つ

ポーツなど

公
こ う え ん

園は　人
ひと

が　少
す く

ない
時
じ

間
かん

、　場
ば

所
し ょ

を　
選
え ら

んで　ください
ジ
じ ょ ぎ ん ぐ

ョギングは　少
す く

ない
人
にんずう

数で　してください

人
ひと

が　集
あつ

まるとき

熱
ねつ

が　あるときは、
行
い

かないで　ください

電
でん

車
し ゃ

や　バ
ば す

スを

利
り

用
よ う

するとき

人
ひと

と、　あまり　
話
はな

さないで　ください
人
ひと

が　多
おお

い　時
じ

間
かん

は
利
り

用
よう

しないで　ください

食
しょく

事
じ

料
りょう

理
り

は、 一
ひ と り

人ひとり
別
べつ

の　皿
さ ら

を　
使
つか

って　ください
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保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターでは　何
なに

かを　しながらする　

運
う ん ど う

動（ながら運
う ん ど う

動）を　紹
しょう

介
かい

しています。

知
し

りたい　人
ひと

は
　こちらから

A
あっと

T H
ほ ー む

OME

プ
ぷ ろ じ ぇ く と

ロジェクト

家
いえ

の　外
そ と

で　できる　運
う ん ど う

動

・ ウ
う ぉ ー き ん ぐ

ォーキング

・ ジ
じ ょ ぎ ん ぐ

ョギング

・ サ
さ い く り ん ぐ

イクリング　など

　周
まわ

りの　人
ひと

と　間
あいだ

を　あけて　

　運
う ん ど う

動して　ください

家
いえ

の　中
なか

で　できる　運
う ん ど う

動

・ ラ
ら じ お

ジオ体
た い そ う

操

・ テ
て れ び

レビ体
た い そ う

操

・ ヨ
よ が

ガ

・ ス
す と れ っ ち

トレッチ　など

　窓
まど

を　開
あ

けて　運
う ん ど う

動して　ください

運
う ん ど う

動する　時
じ

間
かん

がない　人
ひ と

へ

・ 階
かいだん

段を　使
つか

う

・ 速
はや

く　歩
あ る

く

・ 買
か

い物
も の

のときに、　1
じゅっ

0分
ぷん

（1,000歩
ぽ

）　多
おお

く　歩
あ る

く

・ 歯
は

磨
みが

きを　しながら　どちらかの　足
あ し

を　30秒
びょう

　上
あ

げる

健
けんこう

康でいるために　大
たいせつ

切なこと

　　健
け ん こ う

康でいるためには、　運
う ん ど う

動と　食
しょく

事
じ

が　大
たいせつ

切です。 　「 新
あたら

しい　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

」 を　すると、

運
う ん ど う

動が　足
た

りなくなる　（ 運
う ん ど う

動不
ぶ

足
そ く

と　いいます。）　かもしれません。 　そのほか、　栄
え い よ う

養バ
ば ら ん す

ランス

の良
よ

い食
しょく

事
じ

が　できなくなるかもしれません。

　　生
せいかつ

活の　習
しゅう

慣
かん

を　見
み

直
なお

すことは、　生
せいかつ

活習
しゅう

慣
かん

病
びょう

　（ 糖
と う

尿
にょう

病
びょう

などの　怖
こわ

い病
びょう

気
き

のことです。） や

新
あたら

しい　コ
こ ろ な う い る す

ロナウイルスの　病
びょう

気
き

の　予
よ

防
ぼう

に　なります。 　健
け ん こ う

康でいるために　大
たいせつ

切なことを　して

いつまでも　健
け ん こ う

康でいて　ください。

　　家
いえ

の　中
なか

に　いる　時
じ

間
かん

が　長
なが

いと　運
う ん ど う

動する　時
じ

間
かん

が　短
みじか

くなります。 からだを　動
う ご

かす　ことは、

生
せいかつ

活習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の　予
よ

防
ぼう

や、　筋
き ん に く

肉を　　強
つよ

くすることにも　なるので　とても　良
よ

いことです。

　　自
じ

分
ぶん

が　できる　仕
し

方
かた

で　からだを　動
う ご

かして　ください。

　　運
う ん ど う

動は　続
つづ

けることが　大
たいせつ

切です。 　無
む り

理を　しないで　楽
たの

しく　続
つづ

けて　ください。

　 １　からだを　動
うご

かす

▶
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　　健
け ん こ う

康でいるためには、　１日
にち

３回
かい

の　食
しょく

事
じ

を　バ
ば ら ん す

ランス良
よ

く　食
た

べることと、　食
しょく

事
じ

を　楽
たの

しむことが　

大
たいせつ

切です。 　お店
みせ

での　食
しょく

事
じ

や　持
も

ち帰
かえ

り　だけでは　栄
えいよう

養の　バ
ば ら ん す

ランスが　悪
わる

く　なります。

　　バ
ば ら ん す

ランス良
よ

く　栄
え い よ う

養を　とりながら、　時
ときどき

々　好
す

きなものを　食
た

べたり、　新
あたら

しい料
りょう

理
り

を　作
つ く

ったりして、　

楽
たの

しく　食
しょく

事
じ

して　ください。

食
しょく

事
じ

の　ポ
ぽ い ん と

イント

主
し ゅ

食
しょく

・ 主
し ゅ

菜
さい

・ 副
ふ く さ い

菜を　全
ぜん

部
ぶ

　食
た

べる

　　主
し ゅ

食
しょく

・ 主
し ゅ

菜
さ い

・ 副
ふ く さ い

菜を　全
ぜん

部
ぶ

　食
た

べると、　栄
え い よ う

養の　バ
ば ら ん す

ランスが　良
よ

いです。

　　食
しょく

事
じ

に　この３
みっ

つが　入
はい

っているか　確
か く に ん

認して　ください。 　野
や

菜
さい

が　足
た

りていない人
ひと

が　多
おお

いため　

毎
まいにち

日　野
や

菜
さい

を　１
ひと

皿
さ ら

　　多
おお

く　食
た

べて　ください。

　

自
じ

分
ぶん

に　ちょうどよい　食
しょく

事
じ

の　量
りょう

を　知
し

って　ください

　　健
け ん こ う

康でいるために　必
ひ つ よ う

要な　食
しょく

事
じ

の　量
りょう

は、　年
ねんれい

齢や　性
せいべつ

別、　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

で　違
ちが

います。

体
たい

重
じゅう

を　測
はか

って　ください

　　急
きゅう

に　体
たい

重
じゅう

が　増
ふ

えたり　減
へ

ったり　しないように　体
たい

重
じゅう

を　測
はか

って　ください。 　食
た

べ過
す

ぎや　　　

運
う ん ど う

動不
ぶ

足
そ く

に　気
き

を付
つ

けて　ください。

２　バ
ば ら ん す

ランスの良
よ

い　食
しょく

事
じ

　　　にんじん、　キ
き ゃ べ つ

ャベツ、　もやし、　しめじなど、　色
いろいろ

々な　野
や

菜
さい

で　作
つ く

って　ください

1． えのきは　半
はんぶん

分の　長
なが

さに　切
き

る。

2． こまつなは　3cm くらいの　長
なが

さに　切
き

る。

3． １ と ２ を　茹
ゆ

でる。 　しっかり　水
みず

気
け

を　絞
しぼ

る。

4． ポ
ぽ ん

ン酢
ず

しょう油
ゆ

と　切
き

った　やきのりを　まぜる。

　　　  材
ざい

料
りょう

（ ３人
にん

分
ぶん

）
・ こまつな 　　　　　１

ひと

束
たば

・ えのき 　　　　　１
ひと

株
かぶ

・ やきのり ( 大
だい

)　　　　　１枚
ま い

・ ポ
ぽ ん

ン酢
ず

しょう油
ゆ

　　小
こ

さじ１

どんな　野
や

菜
さ い

でも　できる！　“のりあえ” 

ご飯
はん

・ パ
ぱ ん

ン ・ 麺
めん

など

副
ふ く さ い

菜主
し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い まい

にち

ぷ

や

すら

さい

さら
ひと

肉
に く

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・ 豆
と う

腐
ふ

など 野
や

菜
さい

や　海
かいそう

藻など

１日
にち

に　食
た

べる　量
りょう

は　野
や

菜
さい

・

きのこ ・ 海
かいそう

藻を　あわせて　

350g　（ 副
ふ く さ い

菜 1 日
にち

　小
ちい

さい

皿
さ ら

　５
いつ

つ分
ぶん

）

作
つ く

り方
かた



　　生
せいかつ

活の　仕
し

方
かた

が　変
か

わると　ス
す と れ す

トレスを　受
う

けることが　あります。

　　ス
す と れ す

トレスが　大
おお

きくなると　こころや　体
からだ

の　調
ちょう

子
し

が　悪
わる

くなることが　あります。

　　元
げん

気
き

に　生
せいかつ

活するために、　こころの　健
け ん こ う

康が　大
たいせつ

切です。

ス
す と れ す

トレスが　たまった　サ
さ い ん

インに　気
き づ

付いて　ください

　　自
じ

分
ぶん

の　ス
す と れ す さ い ん

トレスサインを　知
し

って、　サ
さ い ん

インに　気
き

が付
つ

いたら　早
はや

めに　ス
す と れ す

トレスを　少
す く

なくしてください。

ス
す と れ す

トレスを　早
はや

めに　少
す く

なくして　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。

・ しっかり　体
からだ

を　休
やす

める

・ ゆっくり　お風
ふ ろ

呂に　入
はい

る

・ 好
す

きな　音
おんがく

楽を　聴
き

く

・ 運
う ん ど う

動する

困
こ ま

ったときは　誰
だれ

かに　相
そ う だ ん

談して　ください

　　困
こ ま

ったときは、　一
ひ と り

人で　悩
なや

まないで　友
ゆうじん

人 ・ 家
か

族
ぞ く

・ 仕
し

事
ご と

の

仲
な

間
かま

など、　話
はな

しやすい　人
ひと

や　医
い

者
し ゃ

や　カ
か う ん せ ら ー

ウンセラーに　相
そ う だ ん

談

して　ください。

３　こころの　健
けんこう

康

からだのサ
さ い ん

イン

・ だるい、 すぐ疲
つか

れる

・ 眠
ねむ

ることが　できない

・ 頭
あたま

・ お腹
なか

が　痛
いた

い

・ めまいや　耳
みみ

鳴
な

りがする

こころのサ
さ い ん

イン

・ やる気
き

が　でない

・ 集
しゅうちゅう

中が　できない

・ 理
り

由
ゆ う

もなく　腹
は ら

が　立
た

つ

・ 人
ひ と

と　会
あ

うのが　嫌
いや

になる
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　　マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードは、　写
し ゃ し ん

真付
つ

きの　身
み ぶ ん

分証
しょうめいしょ

明書として　使
つか

うことが　できます。 　

　　やりやすい作
つ く

り方
かた

を　選
え ら

んで　ください。 　

　　運
う ん ど う

動 ・ 食
しょく

事
じ

・ 健
けん

診
し ん

などの　健
け ん こ う

康づくりに　取
と

り組
く

ん

で　ください。 　ポ
ぽ い ん と

イントが　たまると　　『ふじのくに健
け ん こ う

康

いきいきカ
か ー ど

ード』 を　もらうことが　できます。 　カ
か ー ど

ードを　

見
み

せると　サ
さ ー び す

ービスを　受
う

けることが　できる　お店
みせ

が　あ

ります。

　　ポ
ぽ い ん と

イントを　ためる　紙
かみ

は　市
し

役
や く

所
し ょ

・ 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンター ・

市
し

のホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページで　もらって　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　使
つか

うことが　できるようになります

「 ぬまづ健
け ん こ う

康マ
ま い れ ー じ

イレージ」を　始
は じ

めて　ください

●チ
ち ゃ れ ん じ

ャレンジ期
き か ん

間

　２021 年
ねん 2/26 まで

　　　もっと　知
し

りたい　

　　　人
ひと

は　こちらから▶

　　2021年
ねん

３月
がつ

から　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

うことが　できるようになる　予
よ て い

定です。

　　準
じ ゅ ん び

備が　できた　病
びょういん

院や　薬
やっきょく

局で　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

う人
ひ と

は、　マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル（※）で

登
と う ろ く

録して　ください。

　　今
いま

　持
も

っている　保
ほ け ん し ょ う

険証も　使
つか

うことが　できます。

　　※マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル ･･･ 行
ぎょうせい

政からの　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

ンターネットサ
さ い と

イトのことです。

参
さ ん か し ゃ

加者募
ぼしゅう

集 !!

※機
き き

器の対
たいおう

応をご確
かくにん

認ください。
QRコ

こ ー ど

ード

カ
か ー ど

ードの
申
しんせい

請は
〈郵

ゆうそう

送で〉 〈パ
ぱ そ こ ん

ソコンで〉〈ス
す ま ほ

マホで〉〈証
しょうめいしゃしんき

明写真機で〉
※

通
つうち

知
カ
か ー ど

ード

マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカード の　作
つく

り方
かた

は　色
いろいろ

々　あります。

申
しんせいしょ

請書 申
しんせい

請

  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

マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを　作
つ く

って　ください

 分
わ

からないことが あるときは 市
し み ん か

民課受
うけつけがかり

付係に 電
でん

話
わ

して ください。 055-934-4721

　分
わ

からないことが あるときは 保
ほ け ん

健セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

して ください。 055-951-3480


