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対
象
者

　

40
歳
以
上
の
国
民
健
康
保
険
、

又
は
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
に
加

入
し
て
い
る
方

申
込
方
法

　

直
接
窓
口
に
来
て
い
た
だ
く
か
、

電
話
で
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

そ
の
他

　

予
約
受
付
後
に
採
尿
キ
ッ
ト
な

ど
を
送
付
い
た
し
ま
す
。
注
意
事

項
な
ど
、
詳
細
は
同
封
す
る
書
類

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

健
診
を
受
診
し
た
後
に
は

　

受
診
日
か
ら
約
１
か
月
半
後
に

結
果
を
通
知
し
ま
す
。

　

結
果
に
よ
っ
て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
疑
い
が
あ
る
方

に
は
特
定
保
健
指
導
と
い
う
健
康

づ
く
り
に
向
け
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
も

ご
用
意
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

６
月
か
ら
は

　
　
　
　

各
地
区
を
回
り
ま
す

　

６
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
、
公

民
館
な
ど
で
開
催
し
ま
す
。

※

日
程
は
後
日
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ
先

市
民
保
健
課
健
康
づ
く
り
係

　
　
　

（
窓
口
⑤
）☎
㉒
２
２
１
７

食育ワンポイント
・レンコンにはムチンというヌメヌメした成分がありま

　す。ムチンは粘膜を守ってくれるのでウイルスや異物

　の侵入を防いでくれます。

・しょうがのジンゲロールは決行を促進し体を温めてく

　れます。体が温まると、免疫力が上がります。

・長ネギのアリインという成分がビタミンB1の吸収を促

　進し、疲労回復を助けてくれます。

～作り方～
①レンコンは偶数枚にスライスし、酢水につけておく：②

長ネギとしょうがはみじん切りにする：③ひき肉に塩を

いれてねばりがでたら、②と酒、こしょうを入れてこね

る：④れんこんに片栗粉をまぶして③をはさむ（穴から

お肉がでるくらい）：⑤分量外の油をフライパンにしき、

④を並べる：⑥ふたをして、最初は強火で焦げ目がつい

たら中火で火を通す：⑦ひっくり返して、お湯を入れて

蒸して中まで火が通ったら、タレの材料を混ぜてフライ

パンに入れる：⑧タレがよくからんだらできあがり

花粉症予防、花粉症予防、

　　　風邪予防におすすめレシピ　　　風邪予防におすすめレシピ

花粉症予防、花粉症予防、

　　　風邪予防におすすめレシピ　　　風邪予防におすすめレシピ

花粉症予防、

　　　風邪予防におすすめレシピ

材料（４人分）れんこん1節、豚ひき肉200ｇ、長ネギ

20㎝、しょうが1かけ、酒大さじ1、こしょう少々、塩

少々、片栗粉小さじ2、

タレ

(しょうゆ大さじ1と1/3、みりん大さじ1と1/3、酒大さじ3、

砂糖小さじ2、片栗粉少々、ごま油少々、ごま少々）

れんこんのはさみ焼き

問合せ先

市民保健課健康づくり係（窓口⑤）☎㉒２２１７
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～国民健康保険の手続チェックリスト～～国民健康保険の手続チェックリスト～

国民健康保険の国民健康保険の
手続は手続は
ご自分で！ご自分で！

国民健康保険の国民健康保険の
手続は手続は
ご自分で！ご自分で！

国民健康保険の
手続は
ご自分で！

～
未
納
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
～

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

   

・
・

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
・
・
・
・

～
学
生
納
付
特
例
制
度
～

～
保
険
料
免
除
制
度
～

～国民健康保険の手続チェックリスト～

※年金の手続が必要になる場合もありますので、年金手帳もお持ちください。

　また、全ての手続において認め印が必要になりますのでご用意ください。

□他の市区町村から転入した

□職場の保険をやめた（扶養含）

□大学などの進学のために転出する

□他の市区町村へ転出する

□職場の保険に加入した（扶養含）

□保険証をなくした

→加入手続（必要な物 : 身分証明書）

→加入手続（必要な物 : 職場の保険をやめた証明書）

→切替手続（必要な物 : 国保保険証、学生証等）

→脱退手続（必要な物 : 国保保険証）

→脱退手続（必要な物 : 国保と職場の両方の保険証）

→再発行手続（必要な物 : 身分証明書）

付
が
経
済
的
に
困
難
な
場
合
は
免

除
に
な
り
ま
す
。

免
除
と
な
る
所
得
の
め
や
す

　

前
年
所
得
が
次
の
計
算
式
で
計

算
し
た
金
額
範
囲
内
の
場
合
。

・
全
額
免
除

　

（
扶
養
親
族
等
の
数
＋
１
）×

　

35
万
円
＋
22
万
円 

・
４
分
の
３
免
除

　

78
万
円
＋
扶
養
親
族
等
控
除
額

　

＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等

・
半
額
免
除

　

１
１
８
万
円
＋
扶
養
親
族
等
控

　

除
額
＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等 

・
４
分
の
１
免
除

　

１
５
８
万
円
＋
扶
養
親
族
等
控

　

除
額
＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等

手
続
に
必
要
な
も
の

　

年
金
手
帳
、
本
人
・
配
偶
者
・

世
帯
主
が
離
職
し
た
場
合
、
雇
用

保
険
受
給
資
格
者
証
の
写
し
又
は

雇
用
保
険
被
保
険
者
離
職
票
等
の

写
し
、
認
め
印

　

20
歳
か
ら
50
歳
未
満
の
方
で
、

本
人
・
配
偶
者
の
前
年
所
得
が
一

定
額
以
下
の
場
合
、
承
認
さ
れ
る

と
保
険
料
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

納
付
猶
予
と
な
る
所
得
の
め
や
す

　

所
得
が
（
扶
養
親
族
等
の
数
＋

１
）×

35
万
円+

22
万
円
で
計
算

し
た
額
以
下
の
場
合
。

手
続
に
必
要
な
も
の

　

年
金
手
帳
、
本
人
が
離
職
し
た

場
合
、
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証

の
写
し
又
は
雇
用
保
険
被
保
険
者

離
職
票
等
の
写
し
、
認
め
印

・
障
害
や
死
亡
等
の
不
慮
の
事
態

　

が
発
生
し
た
と
き
、
障
害
年
金

　

や
遺
族
年
金
が
受
け
ら
れ
な
い

　

場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
老
齢
年
金
を
将
来
的
に
受
け
ら

　

れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ
先

市
民
保
健
課
国
保
年
金
係

　
　
　

（
窓
口
③
）☎
㉒
３
９
２
２

　

３
月
か
ら
４
月
に
か
け
て
は
、

就
職
や
退
職
、
住
所
変
更
な
ど
に

よ
り
、
健
康
保
険
が
変
更
に
な
る

こ
と
が
多
い
季
節
で
す
。

　

社
会
保
険
等
の
加
入
、
脱
退
手

続
は
職
場
が
行
い
ま
す
が
、
国
民

健
康
保
険
は
自
分
で
手
続
を
行
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
の
で
、
切

替
忘
れ
の
な
い
よ
う
に
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

○
届
出
が
遅
れ
る
と

　

加
入
手
続
が
遅
れ
る
と
、
保
険

証
が
な
い
た
め
医
療
機
関
で
の
支

払
が
10
割
負
担
に
な
り
ま
す
し
、

国
民
健
康
保
険
税
を
数
か
月
分
ま

と
め
て
納
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

可
能
性
が
出
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
脱
退
の
手
続
が
遅
れ
る

と
、
国
民
健
康
保
険
税
と
社
会
保

険
料
を
二
重
に
支
払
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

○
学
生
用
の
保
険
証

　

下
田
市
外
に
住
所
を
変
更
す
る

学
生
の
た
め
に
、
学
生
用
の
保
険

証
を
交
付
し
て
い
ま
す
。
該
当
す

る
方
は
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

　

既
に
学
生
用
の
保
険
証
を
持
っ

て
い
る
方
も
、
毎
年
４
月
に
更
新

の
手
続
が
必
要
で
す
。
学
生
で
な

く
な
っ
た
場
合
は
速
や
か
に
届
出

を
お
願
い
し
ま
す
。

問
合
せ
先

市
民
保
健
課
国
保
年
金
係

　
　
　

（
窓
口
③
）☎
㉒
３
９
２
２

　

４
月
か
ら
翌
年
３
月
を
１
年
度

と
し
、
学
生
本
人
の
前
年
所
得
に

基
づ
き
保
険
料
納
付
が
猶
予
さ
れ

ま
す
。

特
例
を
受
け
ら
れ
る
所
得
の
め
や
す

　

所
得
が
１
１
８
万
円
＋
（
扶
養

親
族
等
の
数×

38
万
円
）
よ
り
も

低
い
額
以
下
の
場
合
。

手
続
に
必
要
な
も
の

　

年
金
手
帳
、
在
学
期
間
が
わ
か

る
在
学
証
明
書
、
又
は
学
生
証

（
裏
面
に
有
効
期
限
、
学
年
、
入
学

年
月
日
の
記
載
が
あ
る
場
合
は
裏

面
も
含
む
）
の
写
し
、
認
め
印

　

本
人
、
世
帯
主
、
配
偶
者
の
前

年
所
得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
や
、

失
業
し
た
場
合
な
ど
、
保
険
料
納

　

20
歳
に
な
る
と
、
学
生
で
あ
っ
て
も
日
本
国
内
に
住
む
方
は
公
的
年
金

に
加
入
し
て
国
民
年
金
保
険
料
を
納
め
る
義
務
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
経
済
的
に
保
険
料
納
付
が
難
し
い
場
合
、
免
除
・
猶
予
さ
れ

る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

※

免
除
・
猶
予
を
ご
希
望
の
方
は
毎
年
申
請
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

※

学
生
納
付
特
例
制
度
は
、
４
月
が
申
請
開
始
月
に
な
り
ま
す
の
で
ご
注

　

意
く
だ
さ
い
。

助
け
あ
い

助
け
あ
い
、
支
え
あ
う
「
年
金

支
え
あ
う
「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

っ
て
と
っ
て
も
大
事

助
け
あ
い

助
け
あ
い
、
支
え
あ
う
「
年
金

支
え
あ
う
「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

っ
て
と
っ
て
も
大
事

助
け
あ
い
、
支
え
あ
う
「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

～
国
民
年
金
に
は
免
除
制
度
が
あ
り
ま
す
～

～
納
付
猶
予
制
度
～

４
月
の
特
定
健
診
は

予
約
が
必
要
で
す

４
月
の
特
定
健
診
は

予
約
が
必
要
で
す

不健康な生活習慣不健康な生活習慣

運動不足 過栄養 喫煙 ストレス

内臓脂肪の蓄積臓脂肪の蓄積（体重の増加）

肥満 高血圧 脂質異常 高血糖

内臓脂肪の蓄積

動脈硬化の進行脈硬化の進行動脈硬化の進行

生活習慣病の発症活習慣病の発症生活習慣病の発症

肥満症 高血圧症 脂質異常症 糖尿病

重症化・合併症の発症症化・合併症の発症重症化・合併症の発症

虚血性心疾患 脳卒中 糖尿病の合併症

～特定健診～～特定健診～～特定健診～

生活機能の低下活機能の低下

生活習慣病の進行活習慣病の進行

メタボリックタボリック

シンドロームシンドローム

予備軍予備軍

メタボリックタボリック

シンドロームシンドローム

毎日の健康は「きづき」から

～特定健診～
予約は 3 月 22 日 ( 水 ) から
　　　　　健康づくり係☎㉒２２１７へ

賀茂医師会館

市民文化会館（小ホール）

市民文化会館（小ホール）

賀茂医師会館

場所 ●受付時間

　13 時～ 14 時 30 分

　※30 分間隔で予約受付

●料金

　国民健康保険        1,000 円

　後期高齢者医療保険 500 円

●特定健診日程表

生活習慣病の進行

生活機能の低下

50 名

100 名

100 名

50 名

定員月日

4月18日（火）

4月19日（水）

4月20日（木）

4月21日（金）

メタボリック

シンドローム

予備軍

メタボリック

シンドローム


