
申請・届出様式について

今日から
　　はじめる＋10

CHALLENGE

プラス テン

1日の野菜摂取量の目標は350g。野菜サラダや小鉢などの野菜料理に換算すると5
皿分です。成人平均摂取量は293.6gですから、意識して毎食野菜を食べるようにす
れば、十分目標はクリアできるはず。その際、テレビなどで「○○が健康によい」と言わ
れた野菜ばかりを食べるのではなく、色々な野菜をまんべんなくとることが大切です。

種類の野菜を食べよう10

●加熱して
　カサを減らす

●おやつにも野菜を●食欲が
　ないときは
　ジュースや
　スムージーに

夏野菜
の

スープ

「ながら運動」のすすめ

監修●日常ながら運動推進協会代表 　長野 茂

運動の必要性を感じていても、なかなか
運動する時間がない人におすすめなのが
「ながら運動」。日常生活の中に無理なく
取り入れてみませんか？

片手でつり革をしっかり握ったら、足を肩幅
に開き、あごを引いて背筋を伸ばし、お腹
をへこませます。かかとをできるだけ高く
上げ、つま先立ちをキープします。

慣れてきたら、片足を軽く
浮かせてバランスを取り、
片足でのつま先立ちに挑戦
してみましょう。

にできる「ながら運動」つり革つま先立ち運動

電車、キッチン、電話しながらこんな時に
ふくらはぎの引き締め、
冷え・むくみ予防

効 果

通勤中

時間・回数
の目安

30秒×3回／
1日3回

こうすれば野菜がとれる

●丼ものより定食を選ぶ●つけあわせの
　野菜も食べる

●汁ものは
　具だくさんに

いつでも どこでも

できるだけ
かかとを高く
上げましょう

マイナンバーについて

　平成29年4月1日以降の加入申請・喪失届出分から以下のとおり記入項目が追加となりました。

　平成29年4月1日以降の喪失届出分から本人確認書類（番号確認書類＋身元確認書類）において以下
のとおり変更となりました。

※平成29年4月1日以降の加入申請・喪失届出の際は、必ず申請人である組合員のマイナン
バーの記入が必要（国民健康保険法施行規則第15条）となりますので、旧様式の使用や記入
漏れがないようご注意ください。

喪失届出時の本人確認書類について

マイナンバーの利用目的と利用方法について

当組合では、収集したマイナンバーを番号法別表第１の第３０項「国民健康保険法による
保険給付の支給又は保険料の徴収に関する事務」に基づいて、下記に掲げる被保険者
資格の適用、保険給付業務に限り利用します。

利用目的

平成29年7月以降、以下の申請・届出において利用します。
①加入時や住所変更等の際の住民票情報の照会。
②高齢受給者証の交付や更新、高額療養費、限度額適用認定証交付の際の所得情報の照会。
※上記の申請・届出があった場合の必要なときにだけ情報の確認を行います。
※個人番号カードに切り替えた方はマイナ・ポータルを利用することにより、ご自身
のマイナンバーがどういったことに利用されたかをパソコンで確認することができ
ます。　URL　https ://myna.go.jp

利用方法

申請人記入欄において組合員のマイナンバーの記入が必要となりました！

喪失届出時の本人確認書類の提出が不要となりました！

❶国民健康保険被保険者喪失届出書
❷被保険者証
❸高齢受給者証（70歳から74歳）
❹限度額適用認定証（交付者のみ）

喪失届出時
の提出書類

※加入申請の際は本人確認書類の
添付省略はできませんのでご注意
ください。

様式は当組合ホームページからもダウンロードできますので、ぜひご活用ください

加入申請書 喪失届出書

お知らせ

国保
からの

国民健康保険料は
　　納期内に納めましょう

※保険料の納付方法は口座振替が便利です!!
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