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ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
と
は
、複
数
を
意
味
す
る「
ポ

リ
」
と
調
剤
を
意
味
す
る
「
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
」
を
合

わ
せ
た
言
葉
で
、
日
本
語
に
す
る
と
「
多
剤
服
用
」

と
い
う
意
味
で
す
。

し
か
し
、
多
剤
服
用
そ
の
も
の
が
悪
い
わ
け
で
は

な
く
、
多
く
の
薬
を
服
用
す
る
こ
と
に
よ
り
副
作
用

や
薬
物
有
害
事
象
な
ど
を
起
こ
す
こ
と
を
特
に
「
ポ

リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
」
と
呼
び
、
問
題
に
な
っ
て
い
ま

す
。何

種
類
以
上
の
薬
を
服
用
す
れ
ば
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ

シ
ー
に
な
る
と
い
う
定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
薬
が

６
種
類
以
上
に
な
る
と
、
副
作
用
や
薬
物
有
害
事
象

が
起
こ
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
は

世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
で
は
、「
自
分
自

身
の
健
康
に
責
任
を
持
ち
、
軽
度
な
身
体
の
不

調
は
自
分
で
手
当
て
す
る
こ
と
」
を
「
セ
ル
フ

メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

１
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
と
る

こ
と
、
十
分
な
睡
眠
や
休
息
、
定
期
的
な
運
動

の
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
、
特
定
健
診
の
受

診
結
果
を
確
認
し
て
生
活
を
見
直
す
こ
と
は
、

健
や
か
な
毎
日
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
だ
け
で
な
く
、
医
療
費
の
節
約
に
も
繋
が

り
ま
す
。

お
薬
を
管
理
す
る
た
め
に
、	

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」を	
	

も
ち
ま
し
ょ
う

か
か
り
つ
け
薬
局
と
は
、
処
方
せ
ん
を

も
ら
っ
た
ら
、
必
ず
そ
こ
で
調
剤
し
て
も

ら
う
と
決
め
て
い
る
調
剤
薬
局
の
こ
と
で

す
。複

数
の
医
療
機
関
を
受
診
す
る
場
合
な

ど
に
便
利
で
す
。
薬
の
重
複
や
飲
み
合
わ

せ
な
ど
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
え
、
薬
歴

を
把
握
し
た
上
で
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け

ら
れ
る
な
ど
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。●

薬
が
た
く
さ
ん
余
っ
た
ら
薬
剤
師

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
●

薬
剤
師
が
、
薬
の
種
類
、
量
、
使

用
期
限
な
ど
を
確
認
し
、
ま
だ
使
え

る
薬
は
使
い
、
医
師
に
相
談
し
て
処

方
を
調
整
し
て
く
れ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

人
間
ド
ッ
ク
・
脳
ド
ッ
ク	

受
診
費
用
の
助
成

令
和
４
年
度
も
、
国
保
に
加
入
し
て

い
る
か
た
を
対
象
に
、
人
間
ド
ッ
ク
・

脳
ド
ッ
ク
受
診
費
用
の
助
成
を
行
う
予

定
で
す
。詳
し
く
は
、「
広
報
お
お
だ
て
」

４
月
号
に
掲
載
予
定
で
す
。

４
月
か
ら
高
額
療
養
費
支
給
の	

	

手
続
き
を
簡
素
化
で
き
ま
す

令
和
３
年
３
月
17
日
の
国
民
健
康
保

険
法
施
行
規
則
の
一
部
改
正
に
よ
り
、

市
町
村
の
判
断
で
高
額
療
養
費
の
支
給

申
請
に
関
す
る
手
続
き
を
簡
素
化
す
る

こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
に
よ
り
、
こ
れ
ま
で
は
月
ご
と

に
申
請
が
必
要
で
し
た
が
、
令
和
４
年

４
月
以
降
は
一
度
、簡
素
化
の
申
請（
初

回
申
請
）
を
す
る
こ
と
で
、
翌
月
以
降

の
申
請
が
不
要
と
な
り
ま
す
。

高
額
療
養
費
は
、
概
ね
受
診
月
か
ら

６
カ
月
を
目
安
に
世
帯
主
の
登
録
口
座

へ
振
り
込
み
ま
す
。

初
回
申
請
の
際
は
、
世
帯
主
の
通
帳

を
窓
口
ま
で
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

◇
申
請
・
問
い
合
わ
せ

　
保
険
課
国
保
係　
☎
43
―
７
０
４
７

お
薬
は
正
し
く
服
用
、管
理
し
ま
し
ょ
う
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国
保
の
加
入
・
脱
退
に
は	

	

届
け
出
が
必
要
で
す

75
歳
未
満
で
、
勤
め
先
の
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る

か
た
と
生
活
保
護
を
受
け
て
い
る
か
た
以
外
は
、
全
員
国

民
健
康
保
険（
国
保
）に
加
入
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

国
保
へ
の
加
入
お
よ
び
国
保
か
ら
の
脱
退
に
は
届
け
出

が
必
要
で
す
。
届
け
出
が
無
い
と
保
険
税
・
保
険
料
が
二

重
に
掛
か
っ
た
り
、
無
保
険
状
態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

退
職
な
ど
で
職
場
の
健
康
保
険
の
資
格
を
失
っ
た
と
き

や
、
就
職
し
て
職
場
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
と
き
な
ど

は
、
必
ず
国
保
の
加
入
・
脱
退
の
届
け
出
を
し
て
く
だ
さ

い
。

届
け
出
に
必
要
な
も
の

【
国
保
の
加
入
】

•	

健
康
保
険
資
格
喪
失
証
明
書（
連
絡
票
）

会
社
・
事
業
所
に
よ
り
名
称
や
様
式
は
異
な
り
ま

す
。	

	

離
職
票
と
は
異
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

（
離
職
票
は
雇
用
保
険
の
手
続
き
に
使
用
し
ま
す
）

【
国
保
の
脱
退
】

•	

健
康
保
険
の
保
険
証（
被
扶
養
者
分
含
む
）

•	

国
保
の
保
険
証（
被
扶
養
者
分
含
む
）

•	

高
齢
受
給
者
証
、
限
度
額
適
用
認
定
証

（
お
持
ち
の
か
た
の
み
）

国
保
の
資
格
取
得
日

は
、
退
職
な
ど
で
ほ
か

の
健
康
保
険
の
資
格
を

喪
失
し
た
日
で
あ
り
、

加
入
の
届
け
出
を
し
た

日
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
本
で
は
、
国
民
全

員
が
何
ら
か
の
健
康
保

険
に
入
っ
て
い
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
た
め
、
保

険
に
加
入
す
る
届
け
出

の
際
に
は
、
無
保
険
の

期
間
が
で
き
な
い
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
前
の
健
康
保
険

の
資
格
を
喪
失
し
た
日

か
ら
国
保
に
加
入
す
る

こ
と
に
な
り
、
国
保
税

の
納
付
義
務
も
さ
か
の

ぼ
っ
て
発
生
し
ま
す
。

修
学
の
た
め
転
出
す
る
か
た
へ

修
学
の
た
め
に
大
館
市
か
ら
転
出
し
た
後
も
、
引
き
続

き
大
館
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
す
る
場
合
は
届
け
出

が
必
要
で
す
。

届
け
出
に
必
要
な
も
の

•	

修
学
す
る
か
た
の
国
保
の
保
険
証

•	

在
学
証
明
書

•	

は
ん
こ

３
月
中
に
転
出
の
届
け
出
を
す
る
場
合
は
、
合
格

通
知
や
入
学
許
可
証
な
ど
修
学
先
の
正
式
名
称
が
確

認
で
き
る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

保
険
証
は
、
４
月
以
降
に
在
学
証
明
書
を
提
出
し

た
と
き
に
改
め
て
発
行
し
ま
す
。

な
お
、
卒
業
や
中
途
退
学
な
ど
で
学
生
で
な
く
な
っ
た

と
き
も
届
け
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

※	

防
衛
大
学
校
や
無
認
可
校
な
ど

対
象
に
な
ら
な
い
学
校
が
あ
り

ま
す
。

国
保
の
加
入
・
脱
退
は
届
け
出

届
け
出
を
忘
れ
ず
に

保
険
課
国
保
係

☎
43
‐
７
０
４
７

届
け
出
先

市
民
課
市
民
係
（
本
庁
１
階
②
～
③
番
窓
口
）　

☎
43
‐
７
０
４
２

比
内
総
合
支
所
市
民
生
活
係（
比
内
総
合
支
所
１
階
）　

☎
43
‐
７
０
９
４

田
代
総
合
支
所
市
民
生
活
係（
田
代
総
合
支
所
１
階
）　

☎
43
‐
７
０
９
９

国保加入手続き

届け出日資格取得日

喪失日までさかのぼって資格が発生
国保税も喪失日から計算します

健康保険喪失日

健康保険 国　　保
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●
退
職
後
の
健
康
保
険
任
意
継
続
●

勤
め
先
の
健
康
保
険
に
継
続
し
て
２
カ
月
以
上
加
入
し

て
い
た
75
歳
未
満
の
か
た
は
、
退
職
日
の
翌
日
か
ら
20
日

以
内
に
申
請
す
れ
ば
、
退
職
後
も
２
年
間
を
限
度
に
勤
め

先
の
健
康
保
険
に
加
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
を
任
意
継
続
と
い
い
、
保
険
料
は
退
職
時
の
給
与

で
決
ま
り
、
原
則
２
年
間
変
わ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
国
保

は
世
帯
内
の
加
入
者
数
に
応
じ
て
保
険
税
が
変
わ
り
ま
す

が
、
任
意
継
続
で
は
条
件
を
満
た
せ
ば
加
入
者
１
人
分
の

保
険
料
で
す
み
ま
す
。
そ
の
た
め
、
任
意
継
続
の
保
険
料

の
方
が
国
保
税
よ
り
低
額
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

市
で
は
、
国
保
に
加
入
し
た
場
合
の
国
保
税
の
試
算
を

行
っ
て
い
ま
す
。
任
意
継
続
し
た
場
合
の
保
険
料
は
、
お

勤
め
先
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

注　
意

•	

任
意
継
続
の
申
請
期
限
は
退
職
日
の
翌
日
か
ら
20

日
以
内
で
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
国
保
税
と

任
意
継
続
保
険
料
の
試
算
を
行
う
場
合
は
、
退
職

前
に
行
っ
て
お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

•	

健
康
保
険
に
よ
っ
て
は
国
保
に
は
な
い
独
自
の
医

療
費
助
成
制
度
が
設
け
ら
れ
て
い
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
健
康
保
険
で
現
在
医
療
費
助
成
制
度
を
受

け
て
い
る
か
た
は
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

●
扶
養
認
定
●

勤
め
先
の
健
康
保
険
は
、
扶
養
の
人
数
で
保
険
料
が
増

え
る
こ
と
が
な
い
と
い
う
利
点
が
あ
り
ま
す
。
扶
養
の
対

象
と
な
る
年
収
の
目
安
は
、
１
３
０
万
円
（
60
歳
以
上
の

か
た
は
１
８
０
万
円
）
未
満
で
、
健
康
保
険
加
入
者
本
人

の
年
収
の
半
分
以
下
等
の
条
件
が
あ
り
ま
す
。

収
入
が
あ
る
場
合
で
も
、
家
族
の
勤
め
先
に
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

注　
意

•	

健
康
保
険
加
入
者
本
人
が
扶
養
し
て
い
る
配
偶

者
・
子
・
父
母
・
祖
父
母
で
あ
れ
ば
、
同
居
し
て

い
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

•	
年
収
に
は
遺
族
年
金
や
障
害
者
年
金
も
含
み
ま
す
。

•	

障
害
者
の
場
合
、
年
収
の
基
準
は
60
歳
未
満
で
も

１
８
０
万
円
未
満
で
す
。

•	

扶
養
の
実
態
、
家
計
の
状
況
、
就
労
能
力
な
ど
に

よ
っ
て
認
定
さ
れ
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

任
意
継
続
に
つ
い
て
の
条
件
・
保
険
料
、
扶
養
認

定
に
つ
い
て
は
勤
め
先
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。国

保
税
の
試
算
は
、

　

税
務
課
市
民
税
係（
☎
43
‐
７
０
３
３
）ま
で

勤
め
先
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合

は
、
国
保
脱
退
の
届
け
出
は
会
社
が
行
っ
て

く
れ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
す
か
。

脱
退
の
届
け
出
は
、
加
入
の
届
け
出
と
同

様
に
ご
本
人
が
行
い
ま
す
。
会
社
か
ら
市
へ

社
会
保
険
の
加
入
の
情
報
が
送
ら
れ
て
く
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

国
保
加
入
手
続
き
を
行
い
た
い
が
、
社
会

保
険
資
格
喪
失
証
明
書
が
ま
だ
送
ら
れ
て
こ

な
い
た
め
加
入
手
続
き
を
行
え
な
い
。
早
く

保
険
証
を
貰
っ
て
病
院
を
受
診
し
た
い
が
ど

う
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

医
療
機
関
の
窓
口
で
、
国
保
へ
の
切
り
替

え
手
続
き
中
の
た
め
保
険
証
が
手
元
に
な
い

旨
を
申
し
出
て
、
医
療
機
関
の
指
示
に
従
っ

て
く
だ
さ
い
。

国
保
脱
退
の
届
け
出
を
し
た
い
の
で
す

が
、仕
事
で
遠
方
に
お
り
窓
口
に
行
け
ま
せ
ん
。

届
け
出
に
必
要
な
も
の
が
あ
れ
ば
、
代
理
の

か
た
に
よ
る
届
け
出
も
可
能
で
す
。
代
理
に
よ

る
届
け
出
も
難
し
い
場
合
は
、
保
険
課
国
保
係

ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
☎
43
―
７
０
４
７
）

国
保
加
入
を
届
け
出
る
前
に
、ご
確
認
を

国
保
加
入
を
届
け
出
る
前
に
、ご
確
認
を

保
険
課
国
保
係

☎
43
‐
７
０
４
７
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申
請
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

療
養
費
の
支
給

医
師
の
指
示
で
治
療
の
た
め
の
補
装
具
な
ど
を
購
入
し
た
場
合
、
補

装
具
の
代
金
か
ら
自
己
負
担
分
を
引
い
た
額
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

●
必
要
な
も
の
●

　
保
険
証
・
領
収
書
・
医
師
の
指
示
書
・
通
帳

　
（
福
祉
医
療
の
申
請
を
す
る
場
合
は
、
は
ん
こ
が
必
要
で
す
）

葬
祭
費
の
支
給

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
に
加
入
し
て
い
る
か
た
が
亡
く
な
っ
た
場

合
、
葬
祭
を
行
っ
た
か
た
に
５
万
円
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

●
必
要
な
も
の
●

　
亡
く
な
っ
た
か
た
の
保
険
証
・
葬
祭
を
行
っ
た
か
た
の
通
帳

高
額
療
養
費
の
支
給

１
カ
月
当
た
り
の
医
療
費
が
下
表
の
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
場

合
、
超
え
た
分
の
金
額
が
高
額
療
養
費
と
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

●
必
要
な
も
の
●

　
保
険
証
・
通
帳

※	

一
度
申
請
す
れ
ば
、
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
月
が
あ
っ
た
場
合

に
高
額
療
養
費
を
自
動
的
に
計
算
し
、
登
録
さ
れ
た
口
座
に
振
り
込

み
ま
す
。

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
ご
案
内

保
険
課
医
療
給
付
係

☎
43
‐
７
０
４
６

75歳以上
のかたへ

医療機関での自己負担限度額（月額）

所得区分
自己	
負担の	
割合

市民税課税
標準額 外来（個人単位） 外来＋入院（世帯単位）

現
役
並
み
所
得
者
※
１

現役並み
所得者Ⅲ

３
割

690万円以上

現役並み所得者
は外来（個人単
位）の適用なし

252,600円＋（総医療費－842,000円）×１％
（過去12カ月間で４回目からは140,100円）

現役並み
所得者Ⅱ

380万円以上
690万円未満

167,400円＋（総医療費－558,000円）×１％
（過去12カ月間で４回目からは93,000円）

現役並み
所得者Ⅰ

145万円以上
380万円未満

80,100円＋（総医療費－267,000円）×１％
（過去12カ月間で４回目からは44,400円）

一　般

１
割

他の区分に
該当しない
かた

18,000円
（144,000円※４）

57,600円
（過去12カ月間で４回目からは44,400円）

低所得者Ⅱ ※２
8,000円

24,600円

低所得者Ⅰ ※３ 15,000円

※１　市民税課税標準額が145万円以上の被保険者と、その同一世帯の被保険者
※２　世帯の全員が市民税非課税で、低所得者Ⅰ以外のかた
※３　	世帯の全員が市民税非課税で、その世帯の各所得が必要経費・控除（年金所得は控除

額を80万円として計算）を差し引いたとき０円になるかた
※４　１年間（８月～翌年７月）の外来の自己負担額の上限額は144,000円です。
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保
険
料
を
口
座
振
替
に
変
更
で
き
ま
す

納
付
書
で
保
険
料
を
納
め
て
い
る
か
た
は
、
納
付
方
法

を
口
座
振
替
に
変
更
で
き
ま
す
。
な
お
、
国
民
健
康
保
険

税
を
口
座
振
替
で
納
め
て
い
た
か
た
も
、
後
期
高
齢
者
医

療
保
険
料
の
口
座
振
替
は
改
め
て
申
し
込
む
必
要
が
あ
り

ま
す
。

振
替
を
希
望
す
る
か
た
は
預
貯
金
口
座
の
金
融
機
関
に

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※	

口
座
振
替
の
開
始
は
申
し
込
み
の
翌
月
以
降
の
納
期
か

ら
に
な
り
ま
す
。

●
必
要
な
も
の
●

　
通
帳
・
通
帳
印
・
納
付
書
ま
た
は
領
収
書

※	

特
別
徴
収（
年
金
天
引
き
）か
ら
口
座
振
替
に
変
更
を
希

望
す
る
か
た
は
、
保
険
課
医
療
給
付
係
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

保
険
料
が
減
免
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す

災
害
な
ど
で
重
大
な
損
害
を
受
け
た
、
世
帯
主
の
失
業

等
に
よ
り
世
帯
の
収
入
が
著
し
く
減
少
し
た
な
ど
、
保
険

料
を
納
め
る
の
が
困
難
な
事
情
が
発
生
し
た
場
合
は
、
申

請
に
よ
り
保
険
料
が
減
免
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

対
象
と
な
る
保
険
料
は
、
減
免
の
申
請
後
の
納
期
限
分

で
す
。
ま
た
、
申
請
前
に
納
付
し
た
保
険
料
は
対
象
に
な

り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

第
三
者
行
為
の
届
け
出
を
お
願
い
し
ま
す

交
通
事
故
な
ど
、
自
分
以
外
の
人

（
第
三
者
）の
行
為
で
受
傷
し
、
保
険

証
を
使
用
し
て
医
療
機
関
を
受
診
す

る
と
き
は
届
け
出
が
必
要
で
す
。

加
害
者
か
ら
直
接
医
療
費
を
受
け

取
っ
た
り
、
示
談
を
済
ま
せ
た
り
す

る
前
に
、
必
ず
保
険
課
医
療
給
付
係

に
連
絡
し
、
必
要
書
類
の
提
出
を
お

願
い
し
ま
す
。

※
交
通
事
故
以
外
に
も
、

•	

他
人
の
飼
い
犬
に
噛
ま
れ
た

•	

飲
食
店
で
の
食
中
毒

な
ど
の
場
合
も
届
け
出
が
必
要
で
す
。

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の	

	

利
用
を
お
願
い
し
ま
す

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
価
格
は
新
薬
の
半
額
程
度

で
、
効
果
は
新
薬
と
同
等
で
あ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。
新
薬
の
特
許
が
切
れ
た
後
に
新
薬
と
同
じ
有
効
成

分
を
同
じ
量
使
っ
て
作
ら
れ
て
い
る
の
で
、
品
質
・
安
全

性
も
保
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

現
在
服
用
し
て
い
る
新
薬
に
ど
の
よ
う
な
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
が
あ
る
の
か
、
一
度
薬
局
な
ど
で
相
談
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

※	

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
が
存
在
し
な
い
も
の
や
、
医
師

の
判
断
で
変
更
が
認
め
ら
れ
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
早
期
に

発
見
し
て
、
早
め
に
医
療
を
受
け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、

健
康
診
査（
健
診
）を
実
施
し
て
い
ま
す
。

詳
し
い
内
容
・
日
程
は
「
広
報
お
お
だ
て
」
４
月
号
と

同
時
配
布
し
て
い
る
「
令
和
４
年
度
健
康
ガ
イ
ド
」
ま
た

は
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

◇
健
康
診
査
の
問
い
合
わ
せ

健
康
課
成
人
健
診
係　
☎
42
‐
９
０
５
５

振
り
込
め
詐
欺
・
不
審
電
話
に	

	

ご
注
意
く
だ
さ
い

市
の
職
員
を
名
乗
っ
た
り
医
療
費
の
払
い
戻
し
を
か
た

る
不
審
電
話
が
多
数
発
生
し
て
い
ま
す
。

市
で
は
、
還
付
金
や
療
養
費
の
支
給
な
ど
を
電
話
だ
け

で
連
絡
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
電
話
の
内
容
に
疑
問

を
感
じ
た
場
合
は
、
相
手
の
指
示
に
従
わ
ず
に
氏
名
や
所

属
な
ど
を
確
認
し
て
電
話
を
切
り
、
市
役
所
や
警
察
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

•	

大
館
警
察
署　
　
　
　

☎
42
‐
４
１
１
１

•	

警
察
相
談
専
用
電
話　

♯
９
１
１
０　
　

•	

大
館
市
役
所
保
険
課　

☎
43
‐
７
０
４
６
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健康だより

問い合わせ　健康課　☎42-9055

『減塩』の取り組みをすすめています
国では、生活習慣病の予防や重症化予防のために、成人１日あたりの食塩摂取目標量を、男性 7.5g 未満、
女性 6.5g 未満とし、「減塩」を推進しています。今回は、市の減塩の取り組みを紹介します。

『チャレンジ THE 減塩講座』
特定健康診査の結果、食塩摂取量や血圧値
が高めのかたを対象に、講座を実施していま
す。様々なチャレンジを通して「減塩」など
生活習慣の見直しにつながることを目的と
しています。

『離乳食講習会』
５か月児離乳食講習会では、
保護者のかたへ 0.8％塩分濃度
のみそ汁の試飲を実施してい
ます。
試飲後のアンケートでは、
約４割のかたが、普段のみそ
汁の味と比べて「薄い」と回答。
「我が家のみそ汁は塩分が濃か
った。参考になった」などの感
想もあり、子育て世代への減
塩啓発につなげています。
※	みそ汁の標準塩分濃度：0.8～1.0％

『出前講座』
「減塩」をテーマにした、栄養講話やみそ汁の塩分測定などを行っています。お気軽にご利用ください。

第３次大館市食育推進計画の目標 ［平成29年度］［令和６年度］

「減塩を実行する市民の割合」 55.9％　→　84.0％

▲管理栄養士による栄養講話

▲普段の味付けと比べながら試食

◀�尿中食塩濃度測定で、
食塩摂取状況を確認

◀�血圧測定

〈試食献立〉
•� しょうがご飯
•� 高野豆腐のひき肉詰め
•� かぼちゃのミルク煮
•� 白菜とりんごのシャキッとサラダ

『高校生の食
しょく

活
かつ

講座』
秋田県立大館桂桜高等学校生活科学科２年生を対象に、大館市食生活改善推進員※と市管理栄
養士が、食事のバランスや野菜・果物の摂取、そして「減塩」について伝えました。
※	大館市食生活改善推進員は、地域に根差した「食」を通したボランティア活動を行政と一緒に行っています。

加工食品等に含まれる食塩相当量の提示や、塩
分に関するクイズを行いました。特に、カップ麺
は１個で１日の食塩摂取目標量を上回っているも
のもあり、大変驚いていました。
0.8％のみそ汁の試飲で、普段の味覚を確認す
ることができたようで、「自分は濃口だと実感し
た」との声。また、「減塩を意識したい」「家族に
も伝えたい」などの感想もあり、健康や自身の食
生活について考える良い機会となったようです。▲�野菜は足りているかな？

▲�加工食品に、こんなに
塩が入っているのか！

減塩を意識して	
生活しましょう

みそ汁は
具だくさんで！


