
９月末までに

マイナンバーカードを

申請すると 

マイナポイントが

もらえます！

マイナンバーカード、マイナポイントの

各種申請休日臨時窓口

９月２５日 (日 )　午前９時～午後３時

会場　市役所１階
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保険・年金・税金健康・福祉 暮らし・住まい・環境

４ ９ １５

　

老
齢
年
金
の
年
金
額
が
、
65

歳
未
満
の
方
は
108
万
円
以
上
、

65
歳
以
上
の
方
は
158
万
円
以
上

の
場
合
、
各
支
払
月
の
年
金
か

ら
所
得
税
が
源
泉
徴
収
さ
れ
ま

す
。
源
泉
徴
収
の
対
象
と
な
る

方
に
は
、
９
月
中
旬
～
10
月
上

旬
に
日
本
年
金
機
構
か
ら
「
扶

養
親
族
等
申
告
書
」
が
送
付
さ

れ
ま
す
の
で
、
期
限
ま
で
に
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
申
告
書
を
提
出
す
る
こ

と
に
よ
り
、
令
和
５
年
中
の
年

金
額
に
か
か
る
所
得
税
の
源
泉

徴
収
税
額
が
決
ま
り
ま
す
。
提

出
し
な
い
と
各
種
控
除
が
受
け

ら
れ
ず
、
源
泉
徴
収
税
額
が
多

く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

▽ 

扶
養
親
族
等
申
告
書
お
問
い

合
わ
せ
ダ
イ
ヤ
ル
☎
０
５
７ 

扶
養
親
族
等
申
告
書
は

扶
養
親
族
等
申
告
書
は  

期
限
ま
で
に
ご
提
出
く
だ
さ
い

期
限
ま
で
に
ご
提
出
く
だ
さ
い

納
付
方
法

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
用
ア
プ
リ

を
使
っ
た
「
ス
マ
ホ
決
済
サ
ー

ビ
ス
」、
納
付
書
払
い
、
口
座

振
替
等
が
利
用
で
き
ま
す
。
市

税
、
国
民
健
康
保
険
税
、
後
期

高
齢
者
医
療
保
険
料
、
介
護
保

険
料
は
、
そ
れ
ぞ
れ
納
期
限
が

決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
決
め
ら

れ
た
納
期
限
ま
で
に
納
付
し
て

く
だ
さ
い
。

滞
納
し
て
し
ま
っ
た
場
合
は

　

決
め
ら
れ
た
納
期
限
ま
で
に

市
税
等
を
納
付
し
な
い
こ
と
を

滞
納
と
言
い
ま
す
。

　

滞
納
し
て
い
る
方
に
は
、
督

促
状
や
催
告
書
な
ど
で
納
付
を

お
願
い
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
で

も
納
付
し
て
い
た
だ
け
な
い
場

合
は
、
納
期
限
ま
で
に
納
付
し

た
方
と
の
公
平
性
を
保
つ
た

め
、
や
む
を
え
ず
、
滞
納
し
て

い
る
方
の
財
産
（
銀
行
預
金
、

給
料
、
動
産
、
不
動
産
な
ど
）

を
差
し
押
さ
え
、
こ
れ
ら
を
処

分
し
て
滞
納
し
て
い
る
市
税
等

に
充
て
る
滞
納
処
分
を
行
い
ま

す
。
督
促
状
や
催
告
書
が
届
い

た
場
合
は
、そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、

す
み
や
か
に
納
付
し
て
く
だ
さ

い
。

納
期
限
ま
で
に
納
付
で
き
な
い

場
合
は

　

事
前
に
電
話
で
連
絡
の
う

え
、
納
税
（
入
）
通
知
書
、
納

付
が
難
し
い
事
情
を
説
明
で
き

納
期
内
納
税
・
納
付
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

納
期
内
納
税
・
納
付
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

る
資
料
、
本
人
確
認
書
類
を
お

持
ち
に
な
り
、
納
付
相
談
に
お

越
し
く
だ
さ
い
。

滞
納
し
て
し
ま
っ
た
ら
延
滞
金

が
発
生
し
ま
す

　

滞
納
す
る
と
、
本
来
の
市
税

等
の
ほ
か
に
、
延
滞
金
も
合
わ

せ
て
納
付
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　

延
滞
金
は
、
滞
納
額
を
基
礎

に
、
納
期
限
の
翌
日
か
ら
起
算

し
、
納
付
日
ま
で
の
日
数
に

応
じ
て
計
算
し
ま
す
。
た
だ

し
、
延
滞
金
額
に
100
円
未
満
の

端
数
が
あ
る
と
き
は
切
り
捨
て

ま
す
。
ま
た
、
そ
の
金
額
が 

１
千
円
未
満
で
あ
る
と
き
は
全

額
を
切
り
捨
て
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

収
納
課

市
立
総
合
病
院
を
見
学
し
ま
せ
ん
か

　

院
長
が
病
院
の
概
要
に
つ

い
て
説
明
し
ま
す
。

日 

時　

10
月

25
日
（
火
）　

午
後
２
時
30
分
～
４
時
30

分
ご
ろ

対
象　

市
内
在
住
・
在
勤
・

在
学
者

※
団
体
申
し
込
み
不
可

内
容　

病
院
の
概
要
説
明
、

ヘ
リ
ポ
ー
ト
・
救
命
救
急

セ
ン
タ
ー
・
屋
上
庭
園
等

の
見
学

定
員　

先
着
10
人（
予
約
制
）

申
し
込
み　

10
月
20
日
ま
で

に
電
話
☎
22
・
３
１
９
１

で
総
合
病
院
施
設
課
施

設
管
理
係
へ

※
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除

く
午
前
９
時
～
午
後
５
時

０
・
081
・
240
（
050
か
ら
始
ま 

る
電
話
か
ら
は
☎
03
・
６
８ 

３
７
・
９
９
３
２
）

▽ 

青
梅
年
金
事
務
所
☎
30
・

３
４
１
０

▽ 

い
ず
れ
も　

午
前
８
時
30
分

～
午
後
５
時
15
分
（
週
初
は

午
後
７
時
ま
で
、
第
２
土
曜

日
は
午
前
９
時
30
分
～
午
後

４
時
）

※ 

祝
日
（
第
２
土
曜
日
を
除

く
）、
12
月
29
日
～
１
月
３

日
を
除
く

申
請
は
お
済
み
で
す
か
？

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

生
活
困
窮
者
自
立
支
援
金

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
り
生
活
に
困
窮

し
、
緊
急
小
口
資
金
や
総
合
支

援
資
金
の
特
例
貸
付
に
よ
る
支

援
を
受
け
、
終
了
し
た
方
等
が

対
象
で
す
。

支 

給
額
（
月
額
）　

単
身
世
帯
…

６
万
円
▽
２
人
世
帯
…
８
万

円
▽
３
人
世
帯
…
10
万
円

支
給
期
間　

３
か
月
間

支 

給
方
法　

申
請
者
の
指
定
し

た
申
請
者
本
人
の
口
座
へ
直

接
振
り
込
み

申 

請
期
限　

９
月
30
日（
消
印
）

※ 

詳
細
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(

記
事
ID
…
３
５
６
４
４)

を
参
照
す
る
か
、
生
活
福
祉

課
生
活
自
立
支
援
窓
口
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※ 

窓
口
で
の
相
談
等
は
事
前
予

約
を
お
願
い
し
ま
す
。

問 

い
合
わ
せ　

生
活
福
祉
課

生
活
自
立
支
援
窓
口
☎
23
・

５
８
８
８

申
請
は
お
済
み
で
す
か
？

住
民
税
非
課
税
世
帯
等
に
対
す
る

臨
時
特
別
給
付
金
」(

家
計
急
変
世
帯
分)

対 

象　

次
の
す
べ
て
に
該
当
す

る
方

▽ 

申
請
日
時
点
で
市
内
に
住
民

登
録
が
あ
る
方

▽ 

令
和
４
年
度
分
の
住
民
税
均

等
割
が
課
税
で
あ
る
世
帯

▽ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
を
受
け
令
和
４
年

１
月
以
降
の
任
意
の
１
か
月

の
収
入
を
12
倍
し
た
額
が
、

住
民
税
非
課
税
世
帯
と
同
等

の
収
入
と
な
る
見
込
み
の
世

帯
支 

給
額　

１
世
帯
10
万
円

申 

請
期
限　

９
月
30
日（
消
印
）

※ 

詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー 

ジ
（
記
事
ID
…
５
３
８
８ 

５
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問 

い
合
わ
せ　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
対
策
給
付
金

担
当

脂 質 異 常 症 予 防 セ ミ ナ ー

　コレステロール値が気になる方は、この機会

に一緒に学んで、自分や家族の生活習慣を整え

ましょう。

日�時　１０月２７日（木）　午前１０時～正午

会�場　市役所２階２０４会議室

対象　市内在住者

内�容・講師　脂質異常症について・市保健師、

食生活予防について・管理栄養士　髙森恵美

子氏

定�員　先着４０人程度（予約制）

費用無料

持ち物　筆記用具

～コレステロールの数値を

改善しましょう～

　健診結果を活用した健康づくりや、食事・運動な

どの生活習慣について管理栄養士がお話しします。

日�時　１０月１２日（水）　午前１０時～１１時

３０分

会場　健康センター

対�象　青梅市特定健康診査・後期高齢者医療健康診

査を受けた方

定�員　先着１５人（予約制）

費用無料

持�ち物　健康診査結果票、筆記用具

申�し込み　電話☎２３－２１９１で健康センターへ

青梅市特定健診受診者へ青梅市特定健診受診者へ

管理栄養士による管理栄養士による

健診結果の健診結果の活活
いい

かし方講座かし方講座

　地域で生産された農林水産物を地域で

消費しようという取り組みのことを地産

地消と言います。地域でとれた旬の野菜

は、新鮮で栄養価も高いまま食べること

ができ、また輸送コストも少なく、地球

環境を守ることにもつながってきます。

　健康日本２１（第二次）で一日の野菜

の摂取量の目安は、３５０ｇとされてい

ますが、令和元年度の東京都民の一日あ

たりの野菜の平均摂取量は、２９９ｇで

す（小鉢一皿の野菜は約７０ｇです）。

　地域の野菜を使った一皿で野菜不足を

補いましょう。

問�い合わせ　健康センター☎２３－２１ 

９１

食育一口メモ食育一口メモ

９月は食生活改善普及運動月間９月は食生活改善普及運動月間

申�し込み　電話☎２３－２ 

１９１で健康センターま

たは右記２次元コードか

ら

マイナンバーカード
申請・受け取り

マイナンバーカード
保険証利用

登録サポート

マイナポイント
申請サポート・公金受取口座

登録サポート

持ち物

▽  申請…マイナン
バーカード交付申
請書、（お持ちで
ない方は保険証等
の本人確認書類）

▽�受け取り…市民課
から送付された交
付通知書に記載の
あるもの

マイナンバーカード、利用者証明用電子証明書（４
桁の暗証番号）
※公金受取口座登録の場合は、上記のほかに口座
情報がわかるもの

その他

電子証明書の更新や
暗証番号の再設定等
の手続きも実施しま
す。

保険証利用登録のみ
の方も受け付けしま
す。

ポイント申請サポートを利用
される場合は、あらかじめ登
録するキャッシュレス決済を
決め、番号等が分かるものを
持参のうえ、来庁してくださ
い。

詳細 市ホームページ（記事ＩＤ…５７１０３）参照

問い合わせ
マイナンバーカード、利用者証明用電子証明書に関すること…市民課マ
イナンバーカード担当 ▽保険証利用登録に関すること…保険年金課資格
賦課係 ▽マイナポイントに関すること…ＤＸ推進担当

広報おうめ ９月１５日号
【健康課】脂質異常症予防セミナー

２次元コード


