
国保年金課　☎0738-23-5530
FAX0738-24-2890

国保年金課からのお知らせ

年金相談会のお知らせ
♦日　　時　７月18日（木）10時～11時30分、13時～15時
♦場　　所　市役所１階会議室101・102
♦申し込み　田辺年金事務所 お客様相談室　☎0739-24-0432
　　　　　　※電話予約が必要です。(相談日の１か月前から予約を受付しています)　

　令和６年度分（令和６年７月分～令和７年６月分）の国民年金保険料免除・納付猶予申請の受付は７月１日
（月）から開始します。
　収入の減少や失業等により、国民年金保険料の納付が困難な場合、未納のままにせず、保険料の納付が免除また
は猶予される｢国民年金保険料免除・納付猶予制度｣をご利用ください。
　なお、前年所得（令和５年中の所得）の審査がありますので、所得申告が必要となります。
　令和５年度分（令和５年７月分～令和６年６月分）の免除申請において、国民年金保険料の一部免除（４分の１
免除、半額免除、４分の３免除）が承認された方や、失業等を理由とした特例による免除（納付猶予）が承認され
た方も、新たに令和６年度分の申請が必要です。
　保険料を未納のままにしておくと、万一の際に障害年金や遺族年金を受けられない場合がありますので、お早め
に申請してください。
　免除申請は、申請月の２年１か月前まで遡ることができます。
　なお、学生の場合は　｢学生納付特例制度｣をご利用ください。

国民年金手続きの電子申請について
　マイナンバーカードを使用して、マイナポータルから国民年金の電子申請ができます。
インターネットを経由して、いつでもどこでも手続きができますのでご利用ください。
　電子申請が可能な手続き等、詳しくは右の二次元コード（日本年金機構ホームぺージ）
からご確認ください。

令和６年度分の国民年金保険料の免除・納付猶予申請受付が始まります

♦対 象 者　次のすべてに該当する方
　　　　　　・受検時に御坊市国民健康保険の被保険者で、令和６年４月１日現在30歳以上かつ受検当日に75
　　　　　　　歳未満の方
　　　　　　・国民健康保険税を完納されている世帯の方
　　　　　　・「特定健診」及び「人間ドック検査項目に含まれるがん検診等」を受診していない方
　　　　　　　※受検日に御坊市国民健康保険の資格を喪失している場合、全額自己負担となります。
♦申請期間　現在申請受付中です。予算額に達した時点で終了します。
♦申請方法　国保年金課窓口へ「御坊市国民健康保険証」と４月下旬に郵送された「特定健康診査・がん検診等受
　　　　　　診券」を持参し、申請してください。
♦受検期間　「承認通知書」※の交付を受けた日から令和７年３月31日まで
　　　　　　※承認通知書は、申請月の翌月に送付します。
♦実施機関　健診センター・キタデ　☎0738-24-3000　／　ひだか病院　☎0738-22-1111
♦自己負担　１日人間ドック 8,000円　／　２日人間ドック 13,500円

御坊市国民健康保険 ～人間ドック検診の申請受付中です～

保健だより 健康福祉課　☎0738-23-5645
FAX０７３８-52-5108

　梅雨が明けて、本格的に夏がやってきます。暑い日には、気づかないうちに汗をかき、体力やエネルギーを消耗
しています。夏バテを起こしやすい季節ですが、予防に向けて生活を見直しましょう。

夏バテ予防の豆知識４か条！
１．朝ごはんを毎日食べる
　朝ごはんを食べない人は、だるさや疲れをより感じやすく、熱中症が発症しやすくなるとされています。
　日中の活動のためにも涼しい朝のうちにしっかりと食事をとりましょう。
　御坊市は朝食を毎日食べる人の割合100％※を目指しています。

２．主食・主菜・副菜をそろえて食べる
　食欲がないからといって、冷たいめん類やあっさりした物で済ませがちですが、
疲労回復には主食・主菜・副菜をバランスよく食べることが大切です。

　令和４年度健康日高21（第２次）「生活習慣に関する調査」から、ほぼ毎日「主食・主菜・副菜をそ
ろえて食べている」と答えた市民の割合は47.0％で、男女とも、若い世代ほど低くなっています※。
　夏バテ予防だけでなく、生活習慣予防のためにもバランスよく食べましょう。

３．水分をこまめにとる
　１日に必要な水分は、1.2～1.5L程度です。（体重１㎏当たり30～40ｍL）
　のどが渇く前に、こまめに水分をとることをおすすめします。

〇 麦茶　
・水分とミネラルが同時に補給できます。
△ スポーツドリンク
・飲みすぎると糖分のとりすぎになり、食欲低下につながります。
・糖分・塩分が高めなので、制限のある方は主治医に相談しましょう。
× カフェインが多い飲み物やアルコール
・利尿作用が高いため、かえって脱水症状となり、注意が必要です。
・飲酒の間や飲み終えた後には、お水を飲むようにしましょう。

４．休養・睡眠をとる
　暑さは睡眠を妨げます。室温は28℃以下になるよう冷房等を活用しましょう。
　普段より1.5時間程度の睡眠時間の短縮でも、体温調節機能が低下します。
　夜間の睡眠環境を整え、しっかり休養・睡眠をとりましょう。

副菜
野菜・きのこ・海藻
（できれば２品）

主菜
お肉・お魚・卵・大豆製品

主食
ごはん・パン・麺類

主食・主菜・副菜の
レシピはこちら
御坊市ホームぺージ
健康レシピ集

おすすめです！

カフェインが多い飲み物や
アルコール

麦茶 スポーツドリンク

コーヒー
紅茶
緑茶など + 水

暑い夏に負けない身体づくりを！

※第２次御坊市食育推進計画より
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