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わからないことが あるときは　
電話して ください。　
☎055-934-4725

こく ほ　　　　　　　　　　　ぬま づ し

こくみんけんこう ほ けん か　　　　つく

でん わ

もくじ

国保だより

P４　国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

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

ひ
まった日

ひ
までに 払

はら
ってください

P６　2023年
ねん

に 所
しょ

得
とく

が なかった人
ひと

は 連
れん

絡
らく

して ください

こころのこころの健健
けんけん
康康
こうこう
〜〜スス

す と れ すす と れ す
トレストレスとのとの上上

じょうずじょうず
手手なな付付

つつ
きき合合

ああ
いい方方
かたかた
〜〜
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スス
す と れ すす と れ す

トレストレスを ためないで を ためないで 過過
すす

ごしてくださいごしてください

　ス
す と れ す

トレスは、 みんなが 感
かん

じます。 嫌
いや

なことや、 悲
かな

しいことの ほかに、 うれ
しいことや 楽

たの
しいことも ストレスの 原

げん
因
いん

に なります。春
はる

は、 学
がっ

校
こう

や 仕
し

事
ごと

な
ど １年

ねん
で １番

ばん
 生

せい
活
かつ

が 変
か

わる 季
き

節
せつ

です。生
せい

活
かつ

が 変
か

わることによる 心
しん

配
ぱい

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
ちょうし

子が悪
わる

くなります。 自
じ

分
ぶん

の 

ス
す と れ す

トレスに 早
はや

く 気
き

づいて ください。

〈からだの サ
さ い ん

イン〉

□頭
あたま

・肩
かた

・腰
こし

が 痛
いた

い　□眠
ねむ

れない　　　□お腹
なか

が 空
す

かない

□体
たいじゅう

重が 減
へ

った　　　□めまいがする　□下
げ り

痢・便
べん

秘
ぴ

〈こころの サ
さ い ん

イン〉

□気
き

分
ぶん

が 落
お

ち込
こ

む　　□心
しん

配
ぱい

に なる　　□楽
たの

しむことが できない

□理
り

由
ゆう

がなく 怒
おこ

りたい 気
き

持
も

ちに なる　 □やる気
き

が でない

ス
す と れ す

トレスの サ
さ い ん

インに 気
き

づいて ください

〈行
こう

動
どう

の サ
さ い ん

イン〉

□いつもより 仕
し

事
ごと

に 時
じ

間
かん

が かかる　　□失
しっ

敗
ぱい

や 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

を 飲
の

む 量
りょう

や たばこを 吸
す

う 量
りょう

が 増
ふ

える
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生生
せいせい

活活
かつかつ

  リリ
り ず むり ず む

ズムズムを を 見見
みみ

直直
なおなお

すす
生
せい

活
かつ

を 整
ととの

えると、 ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなります。
・毎

まい
日
にち

、 同
おな

じ 時
じ

間
かん

に 起
お

きて、 同
おな

じ 時
じ

間
かん

に 寝
ね

てください。
・朝

あさ
ごはんを 毎

まい
日
にち

 食
た

べて ください。

よく よく 眠眠
ねむねむ

るる
よく 眠

ねむ
ると 疲

つか
れが とれます。 また、 ス

す と れ す
トレスを 減

へ
らすことが 

できます。

・�毎
まい

日
にち

、 起
お

きる時
じ

間
かん

を 決
き

めてください。 朝
あさ

 起
お

きた後
あと

、太
たい

陽
よう

の 
光
ひかり

を 浴
あ

びてください。
・�寝

ね
る前

まえ
は、 パ

ぱ そ こ ん
ソコンや ス

す ま ー と ふ ぉ ん
マートフォンの 画

が
面
めん

を 見
み

ないでください。

栄栄
えいえい

養養
ようよう

を とるを とる
ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなるために 栄
えい

養
よう

の バ
ば ら ん す

ランスが 良
よ

い 食
しょくじ

事をし
て ください。

ビ
び た み ん

タミンＢ群
ぐん

：豚
ぶた

肉
にく

､ レ
れ ば ー

バー ､ うなぎ
ビ
び た み ん

タミンＣ　：野
や さ い

菜、くだもの、いも類
るい

カ
か る し う む

ルシウム　：牛
ぎゅう

乳
にゅう

、小
こざかな

魚、豆
とう

腐
ふ

誰誰
だれだれ

かに かに 話話
はなはな

すす
困
こま

ったことを  自
じ

分
ぶん

一
ひ と り

人で 解
かい

決
けつ

することが できない 時
とき

は、周
まわ

り
の 人

ひと
に 相

そう
談
だん

してください。
こころの 悩

なや
みについて 相

そう
談
だん

する 場
ば

所
しょ

を 見
み

ることが できます。→

ス
す と れ す

トレスを 少
すく

なくする 生
せい

活
かつ

をして ください
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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

社
しゃ

の 健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

を やめたときや、 会
かい

社
しゃ

の 健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

に 入
はい

ったときは、国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

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。
（マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカードを 持

も
ってきて ください。）

ママ
ま い な ん ば ー か ー どま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードイナンバーカードを を 保保
ほけんしょうほけんしょう

険証険証として として 使使
つかつか

うことが できますうことが できます

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 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
いたい人

ひと
は

マ
ま い な ぽ ー た る
イナポータル（※）で まず 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 ･･･ 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
分
ぶん

だけの イ
い ん た ー ね っ と さ い と

ンターネットサイト

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

わからないことが あるときは 給
きゅうふかかり

付係に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4725

※�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

国
こく

人
じん

が 持
も

つ カ
か ー ど

ード。 入
にゅう

国
こく

管
かん

理
りきょく

局
で もらうことが できます。

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）

持
も

ち物
もの

□『在
ざい

留
りゅう

カ
か ー ど

ード（※）』 か 『運
うん

転
てん

免
めん

許
きょ

証
しょう

』

□ �会
かい

社
しゃ

の 『保
ほけんしょう

険証』 か 健
けん

康
こう

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
かにゅうれんらくひょう

入連絡票』）

長
なが

い間
あいだ

 外
がい

国
こく

へ 行
い

くときも、 国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

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

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

留
りゅう

カ
か ー ど

ード（※）』か 『運
うん

転
てん

免
めん

許
きょ

証
しょう

』

□ 会
かい

社
しゃ

の 健
けん

康
こう

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

絡
らく

票
ひょう

』）

持
も

ち物
もの
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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
ほけんしょう

険証を 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

ほけんしょう
険証を 返

かえ
してもらうことも 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

紙
がみ

を出
だ

したり、携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

に 
お知

し
らせを 送

おく
ったりします。

※�携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

への お知
し

らせや、自
じ

動
どう

音
おん

声
せい

の 電
でん

話
わ

では、銀
ぎん

行
こう

に お金
かね

を 払
はら

うことを 案
あん

内
ない

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 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

 手
て

紙
がみ

を出
だ

したり、自
じ

動
どう

音
おん

声
せい

の 電
でん

話
わ

をかけたりします。

■�保
ほけんりょう

険料の 支
しはらい

払には 口
こう

座
ざ

振
ふり

替
かえ

を 使
つか

ってください。沼
ぬま

津
づ

市
し

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
録
ろく

することが できます。

QRコ
こ ー ど

ードはデ
で ん そ ー う ぇ ー ぶ

ンソーウェーブの
登
とうろくしょうひょう

録商標です。

沼
ぬま

津
づ

市
し

ホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページ
→市

し
民
みん

のみなさんへ
→国

こく
民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

→ Web 口
こう

座
ざ

振
ふり

替
かえ

受
うけ

付
つけ

サ
さ ー び す

ービスについて
→ Web 口

こう
座
ざ

振
ふり

替
かえ

受
うけ

付
つけ

サ
さ ー び す

ービス申
もうしこみ

込サ
さ い と

イト（外
がい

部
ぶ

リ
り ん く

ンク）

■�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

納
のう

係
かかり

に相
そう

談
だん

して 
ください

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

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 ご

ルトガル語・ス
す ぺ い ん ご

ペイン語

わからないことが あるときは 収
しゅう

納
のう

係
かかり

に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4727
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20232023年年
ねんねん

に に 所所
しょしょ

得得
とくとく

が なかったが なかった人人
ひとひと

は は 連連
れんれん

絡絡
らくらく

して くださいして ください

　国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

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
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
定
てい

申
しん

告
こく

をする 必
ひつ

要
よう

が ない人
ひと

は、 賦
ふ か が か り

課係に 連
れん

絡
らく

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。

2023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
入
にゅう

が なかった人
ひと

　　　　②収
しゅう

入
にゅう

が 少
すく

なかった人
ひと

　③収
しゅう

入
にゅう

が 非
ひ

課
か

税
ぜい

年
ねん

金
きん

（遺
い

族
ぞく

年
ねん

金
きん

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

定
てい

申
しん

告
こく

をする 必
ひつ

要
よう

が ない人
ひと

《注
ちゅうい

意して ください》
自
じ

分
ぶん

の 厚
こう

生
せい

年
ねん

金
きん

や 国
こく

民
みん

年
ねん

金
きん

などを もらっていた人
ひと

は、 連
れん

絡
らく

する 必
ひつ

要
よう

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
入
にゅう

･･･ 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

）。

スス
す ま ー と ふ ぉ んす ま ー と ふ ぉ ん

マートフォンマートフォン決決
けっけっ

済済
さいさい

アア
あ ぷ りあ ぷ り

プリプリでも でも 払払
はらはら

えますえます

ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォン決
けっ

済
さい

ア
あ ぷ り

プリを 使
つか

って いつでも どこでも 簡
かん

単
たん

に 保
ほけんりょう

険料を 払
はら

う
ことが できます。
納
のう

付
ふ

書
しょ

の バ
ば ー こ ー ど

ーコードを 読
よ

み取
と

ります。領
りょうしゅうしょ

収書は でません。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。

・PayPay
・LINE Pay 
・PayB（4 月

がつ
から）

・J-Coin Pay（4月
がつ

から）
・auPAY（4 月

がつ
から）

・d 払
ばら

い（4 月
がつ

から）

保
ほけんりょう

険料を 払
はら

うことが できる
ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォン決
けっ

済
さい

ア
あぷり

プリ ・バ
ば ー こ ー ど

ーコードが ある 納
のう

付
ふ

書
しょ

・�カ
か め ら

メラが ついている ス
す ま ー と ふ ぉ ん

マートフォン
または タ

た ぶ れ っ と
ブレット端

たん
末
まつ
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