
元気のひきだし元気のひきだし

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

お酒は、全く飲まないで！ではありません。適切な量を守ることで、お酒と上手に付き合うことが
できます。では、適切な量とはどのくらいでしょうか？

今月は「身体に優しいお酒の付き合い方」について話していきたいと思います。

★★★お酒を飲み過ぎないコツ★★★

国保税の納め忘れはありませんか？

お問い合わせ：健康保険課　国保係　☎９６６－１２１７

国民健康保険に加入しているみなさまへ

３月は被保険者証の更新時期です！
現在、お持ちの国民健康保険被保険者証（保険証）の有効期限は令和４年３月 31日です。
納期限内に国民健康保険税を完納している世帯には、新しい保険証を郵送しますので、まだ納付されていない場

合は早めの納付をお願いします。なお、国民健康保険税の未納がある世帯は、健康保険課窓口での更新となります。

新しい保険証が
郵送される世帯 ・３月中に世帯全員分の保険証を世帯主宛に簡易書留で郵送します。

・事前に郵送対象者であることを文書で通知することは特にありません。

国民健康保険税を令和４年２月１日までに全額納付されている世帯

役場窓口での
更新となる世帯 ※状況によっては納付確認後、必要に応じて郵送で更新することがあります。

国民健康保険税の未納がある世帯（分割納付世帯も含む）

期間　３月７日（月）～３月 31日（木）
　　　午前８時 30分～午後５時（土・日・祝日を除く）
場所　役場１階　健康保険課　国保窓口（③番窓口）

保険証の色が空色からうぐいす色に変わります。

～「限度額適用・標準負担額減額認定証」・「限度額適用認定証」について～
（後期高齢者医療制度よりお知らせ）

入院または高額な外来にかかる前に下記の証の交付を受け、医療機関の窓口に保険証と一緒に提示することで、保
険適用される医療費のお支払いが自己負担限度額までとなります。
●区分（低所得）Ⅰ・Ⅱの方は「限度額適用・標準負担額減額認定証」
●区分（現役並み）Ⅰ・Ⅱの方は「限度額適用認定証」
●区分（現役並み）Ⅲ、一般の方は、保険証の提示のみで自己負担限度額までの支払いとなります
自己負担限度額（月額）

同一世帯で 12 か月以内に高
額医療費の支給月数が３か月
以上ある場合の４か月目から
の限度額です。

年間（８月～翌７月）の限度
額は 144,000 円です。

同一世帯で 12 か月以内に外
来＋入院（世帯単位）の限度
額を超えた高額療養費の支給
月数が３か月以上ある場合の
４か月目からの限度額です。

現在お持ちでない方で、区分（低所得）Ⅰ・Ⅱまたは区分（現役並み）Ⅰ・Ⅱに該当する方は、役場窓口で申請をして
交付をうけることができます。           
※本人及び世帯構成員に所得不明者がいる場合は、交付できません。交付を希望される場合は世帯全員の申告が必要
となります。

お問い合わせ：健康保険課　☎９６６－１２１７

お腹を満たしてから飲み始める

1日 3時間以上飲まないようにする

お酒を飲む曜日を決めておく

寝酒は止める（眠りが浅くなる）

このまま
お酒の飲みすぎが続くと……
お酒を楽しめない生活に
なってしまいます

こんな病気の危険が！
●脳出血
●脳梗塞
●心筋梗塞
●肝硬変
●痛風
●アルコール依存症など
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ノンアルコール飲料を上手に活用する２

４

５
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所得区分 外来（個人ごとに計算） 外来＋入院（世帯単位）

区分
（現役並）Ⅲ

区分
（現役並）Ⅱ

区分
（現役並）Ⅰ

一般

区分（低所得）Ⅱ

24,600 円

15,000 円

区分（低所得）Ⅰ

現
役
並
み
所
得
者

252,600 円＋［（総医療費－842,000 円）×1％］
（140,100 円）　

167,400 円＋［（総医療費－558,000 円）×1％］
（93,000 円）　

80,100 円＋［（総医療費－267,000 円）×1％］
（44,400 円） 

※１

※１

※１

18,000 円

8,000 円

8,000 円

※２

※２

※２

57,600 円（44,400 円）※３

※１　

※２
　

※３　

例えば、缶ビール（500ml）を 1本飲んで、
そのあとに泡盛を 1合飲むと

となります。あなたのいつものお酒は何ド
リンクでしょうか計算してみましょう。

ビール
（5％）

日本酒
（15％）

缶チューハイ
（7％）

500ml 1 合 1合350ml グラス1杯 ダブル1杯

ワイン
（12％）

泡盛・焼酎
（30％）

2ドリンク 2ドリンク2ドリンク2ドリンク 4ドリンク 1ドリンク

ドリンク換算表

ウイスキー
（40％）

６ドリンク＝＋
ビール
2ドリンク

泡盛・焼酎
4ドリンク

あなたのいつものお酒は ドリンク

※1 日の飲酒量は、男性だと 2 ドリンク、
女性だと 1ドリンクが目安になります。
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