
　脂肪燃焼効果　　筋肉量を増やす 
　陸上よりもカロリーを使う
　心肺機能を強くする
　肩こりや腰痛の改善
　リラックスできる

国保特定健康診査および後期高齢者健康診査のご案内

糖尿病予備群 リセットセミナー 参加者募集 
ＨｂＡ１ｃ ５．６をこえたら 血糖コントロール！ 

～水中ウォーキングを体験しよう！！～
泳げなくてもできる水中ウォーキングは、スポー
ツが苦手な方も楽しくできておすすめです。
お申込み、お待ちしております！

「血糖値は気になるけど、何をすればいいのかわ
からない」という方に、ぜひオススメしたい 『糖尿
病予防の基本』がわかりやすく学べる教室です。さ
らに、気になる血管年齢も無料で測定できます！ 
健診や血管年齢の結果から、あなたの生活にあわ
せた健康づくりをいっしょに考えていきましょう。 
　参加ご希望の方は、お電話でお申し込みください。
※9/22 のみの参加はご遠慮ください。
※新型コロナウイルス感染症の状況により、教室
の実施について変更となる場合があります。

きっかけが欲しい！
そんなあなたにぴったりです。
「自分にできること」が
きっと見つかる1か月です。

■定員  先着20名

■申込期間　7月20日（火）～8月20日（金）

水中ウォーキングのような有
酸素運動は、続けることで
効果を実感できます！ 
新しい運動習慣を見つけま
せんか？ 

特定健康診査を受診された方への
特定保健指導

健診結果により、保健師・管理栄養士
が、あなたらしく、無理なく続けること
のできる健康づくりをサポートします。
対象の方には特定保健指
導利用券をお送りしますの
で、ぜひご利用ください。

●実施期間　10月30日（土）まで
●受診方法　市内実施医療機関で健康診査を受けられます。受診券・質問票・保険証・自己負担金800円をお持ちください。

【問】国保・健康課　☎（0879）26-9907
【問】国保・健康課（健康係）

☎（0879）26-9908

【問・申】国保・健康課（健康係）
☎（0879）26-9908

【問・申】国保・健康課（健康係）　☎（0879）26-9908【問】障害福祉課　重心医療担当　☎（0879）26-9903

【問】さぬき市障害者虐待防止センター（障害福祉課内）
☎（0879）26-9903

【問】国保・健康課　　☎（0879）26-9907
香川県後期高齢者医療広域連合事務局

☎（087）811-1866

1プラス運動教室
ワン

気軽に♪

対象の方には、5月下旬に「受診券」と「質問票」をお送りしています。
紛失等のため再発行を希望される方は、下記問い合わせ先までご連絡ください。

※健診の際には、マスクの着用・手指の消毒等にご協力をお願いします。
※当日、発熱等体調が優れない場合は受診を控え、体調が回復してから受診してく
ださい。
●皆さまからよくいただくご質問について
Q　普段から病院にかかっていますが、この健診を受けたほうがよいですか？
Ａ　健診の受診は強制ではないので、主治医の先生とご相談ください。
かかりつけの病院等で特定健診と同等の検査項目を測定している方は、その結
果を提供していただくことで、当該健診を受診したことになりますのでご協力
をお願いします。
結果は、国保・健康課または各地区で実施される健康相談会場へお持ちくださ
い。

とみおか内科
クリニック
冨岡幸生 医師

9/1
（水）

時　間 内　容 講　師 開催場所

9/9
（木）

9/15
（水）

9/22
（水）

健康運動指導士
中村麻紀 先生

管理栄養士
保健師

歯科衛生士  
木戸みどり 先生

保健師
管理栄養士

寒川庁舎
3階
会議室

寒川庁舎
3階
会議室

寒川農村
環境改善
センター
2階 

・予備群から要注意！動脈硬化の進行
と心筋梗塞のリスク
・太っている人と痩せている人の腸内細菌について
・認知症と血糖の意外な関係 など 

「健診結果を 生活にいかそう！」 
～検査値から予測できる、あなたの将来～

・正しい姿勢でウォーキング効果をあげよう！
・ストレッチって気持ちいい！
心と身体の変化を感じてみよう

「“がんばらない運動”のすすめ　
ストレッチ＆ウォーキング」

・自分の身体にあった食事量や間食の
カロリーを知ろう
・身体にやさしい食材選びや調理方法
の工夫について

「おいしく食べて カロリーダウン！」

・知っていますか？歯周病と糖尿病・
動脈硬化との深い関係
・正しい口腔ケアを身につけよう　など 

「おいしく食べて 歯っぴーライフ♪」

・指先で測定し、結果に基づいて個別に
健康相談を行います。

「血管の老化にブレーキ！ 血管年齢測定」

■日時：9月2日（木）14：00～15：00
（受付は13：30から）

■場所・講師：クアタラソさぬき津田
運動指導員

■準備物：水着・水分補給用飲料・タオルなど
※水着がない方は貸出あり。（有料）

■参加費：無料
■定員：20名程度（事前申込要）

※クアタラソさぬき津田を現在ご利用中
の方も参加可能です。

■申込期限　8月25日（水）
参加された方は、当日、教室の後も施設館内
（プール、ジム、スタジオなど）を自由に利用で
きます。なお、ジムやスタジオを利用される方
は、運動しやすい服装や上靴などもご準備くだ
さい。
※新型コロナウイルス感染症の状況により、教　
室の実施について変更となる場合があります。

○限度額適用・標準負担額減額認定証について
（低所得者（区分）Ⅰ・Ⅱ）
住民税が非課税世帯（低所得者（区分）Ⅰ・Ⅱ）の被
保険者の方は、市窓口での申請により、医療機関などの
窓口負担や入院時の食費などの軽減を受けるための
「限度額適用・標準負担額減額認定証」が交付されます。
医療機関などの窓口負担や、入院時の食事代などの
軽減を受けるには、医療機関などの窓口で「この認定
証」と「被保険者証」を提示してください。
また、「限度額適用・標準負担額減額認定証」を提
示されない場合、医療機関での支払額が高額になる場
合があります。ただし、その場合でも、上限額を超え
てお支払いになった額は、後日、申請をすれば払い戻
しを受けることができます。
なお、低所得者（区分）Ⅱの方で、新たに91日以
上の入院がある場合は、「被保険者証」、「印鑑」、「現
在お持ちの限度額適用・標準負担額減額認定証」、「入
院日数を確認できる領収書など」をお持ちのうえ、再
度申請をしていただくと食費の軽減を受けることがで
きます。
○限度額適用認定証について
（現役並み所得者（現役）Ⅰ・Ⅱ）
住民税課税所得145～690万円未満（現役並み所得
者（現役）Ⅰ・Ⅱ）の被保険者および同一世帯に属す
る被保険者の方は、市窓口での申請により、医療機関
などの窓口負担の軽減を受けるための「限度額適用認
定証」が交付されます。
医療機関などの窓口負担の軽減を受けるには、医療
機関などの窓口で「この認定証」と「被保険者証」を
提示してください。
なお、「限度額適用認定証」を提示されない場合、
医療機関での支払額が高額になる場合があります。た
だし、その場合でも、上限額を超えてお支払いになっ
た額は、後日、申請をすれば払い戻しを受けることが
できます。

※前年度（有効期限が令和3年7月31日）の「国民健康
保険限度額適用・標準負担額減額認定証」または「国
民健康保険限度額適用認定証」の交付を受けている方
は更新手続が必要になります。
※前年度（有効期限が令和3年7月31日）の「後期高齢
者医療限度額適用・標準負担額減額認定証」または
「後期高齢者医療限度額適用認定証」の交付を受けて
いる方で8月以降も対象者となる要件を満たす方には
新たな認定証を7月下旬に郵送しますので手続きは必
要ありません。（ただし、世帯に所得未申告の方がい
る場合、申告の後、再度申請が必要になります。）

◇どのようなことが虐待になるの？
身体的虐待　【例】

性 的 虐 待　【例】

心理的虐待　【例】
ネグレクト　【例】

経済的虐待　【例】

殴る・蹴る、やけどさせる、手足を縛って動けなくす
る、部屋に閉じ込める
性的行為を強要する、本人の前でわいせつな言葉を
発する、わいせつな映像を見せる　
怒鳴る、仲間に入れない、子ども扱いする、無視する
十分な食事や水分を与えない、排泄介助をしない、部
屋の掃除をしない、必要な医療や福祉サービスを受
けさせない　
年金や賃金を渡さない、勝手に財産や預金などを処
分する、日常生活に必要な金銭を渡さない

「もしかして、虐待かも？」そう思ったら、まずはご相談ください。
※休日や夜間も対応できる体制を確保しています。通報者の秘密は守ら
れます。

◇障害者虐待はこんなところで起こっています！
家庭　障害者の生活の世話をしている家族、親族、同居人などによる虐待
施設　障害者福祉施設、障害福祉サービスの事業所で働いている職員

による虐待
職場　使用者（雇用主）や職員などによる虐待

◇この法律で守られる方
身体障害者、知的障害者、精神障害者、その他、心身の機能障害に
より日常生活や社会生活が困難で援助が必要な人（※障害者手帳を
持っていない人、18歳未満の障害児も含みます）

平成24年10月1日から施行されている『障害者虐待防止法（「障害者
虐待の防止、障害者の養護者に対する支援等に関する法律」）』は、障
害者の権利や尊厳が虐待によって脅かされることを防ぐ法律です。
虐待に気づいた人は、障害者虐待防止センターへの通報義務があります。
地域ぐるみの対応や支援が、虐待されている障害者やその家族などが
抱える課題の早期発見・解決につながります。

国民健康保険（70歳以上）および
後期高齢者医療保険について

まず知ろう！『障害者虐待』

重度心身障害者等医療費受給資格者証（後期高齢者医療加入
者：黄色、国民健康保険・社会保険加入者：薄緑色）は、受給対
象者・配偶者・扶養義務者（一緒にお住まいのご家族のうち18歳
以上の方全員）の所得額などについて審査した後、毎年8月1日付
けで更新します。

健康保険証に変更のあった方は、必ず届出が必要です。届いた
受給者証を確認し、お持ちの保険証の内容（記号・番号等）と違
うときは、健康保険証・印鑑を持参し変更手続きをしてくださ
い。

重度心身障害者等医療費助成制度
受給資格の更新について

水中ウォーキング　おすすめポ
イント

新しい受給者証は、7月下旬にお送りします。
ただし、所得の申告をされておらず課税状況が確認できない
方、身体障害者手帳または療育手帳の再判定が必要な方で、再判
定時期を過ぎて更新手続きができていない方は、正しい審査がで
きないため受給者証をお送りすることができません。（審査が完
了した方から順次お送りしますので、該当するときは、至急、手
続きをお願いします。）

○手続きに必要なもの
・保険証
・マイナンバーカードなど個人番号が確認できるもの
・運転免許証など本人確認ができるもの
・本人または世帯員が令和3年1月1日に市内に在住し
ていなかった場合、その方の令和3年度の住民税・
課税所得証明書（または非課税証明書）が必要とな
る場合があります。

13:30～
15:00

13:30～
15:00

13:30～
15:00

13:30～
15:00

15:00～
15:30
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子育て／健康高齢者／障害


