
Wellnessmessageウエルネスメッセージ　Vol.１０３最上町健康センター　　　（健康福祉課／☎４３－３１１７）

国民健康保険・後期高齢者医療保険制度のお知らせ

　国民健康保険・後期高齢者医療保険制度に加入されている方の現在使用している被保険者証または資格確
認書、及び限度額適用認定証等の有効期限は７月３１日までです。

〇お問い合わせ先　医療介護保険室（内線６０９）

食生活改善推進員の活動紹介

被保険者証または資格確認書の更新

　マイナンバーカードの健康保険証利用登録状況によって下記の書類を７月下旬に郵送します。また、７０
歳以上の方は負担割合も更新されます。前年の所得などにより判定された負担割合が記載されておりますの
でご確認ください。

マイナ保険証をお持ちの方には「資格情報のお知らせ」が届きます！

　「資格情報のお知らせ」は、マイナンバーカードの健康保険証利用登録がお済の方に、医療保険の資格情報を確認でき
るよう交付される書類です。「資格情報のお知らせ」が届いた方は、マイナ保険証で医療機関等を受診してください。

マイナ保険証をお持ちでない方には「資格確認書」が届きます！

　「資格確認書」はマイナンバーカードやマイナ保険証をお持ちでない方に交付されます。資格確認書を医療機関等の窓
口へ提示することで、これまでどおり受診できます。

「限度額適用認定証」「限度額適用・標準負担額減額認定証」が必要な方

　後期高齢者医療保険制度へ加入されている方はマイナ保険証の有無に関わらず、申請なしで「資格確認書」
が届きます。８月以降はマイナ保険証または桃色の資格確認書で医療機関等を受診してください。桃色の資
格確認書は７月中に郵送されます。これまでの被保険者証等と同じように医療を受けることができますので、
ご安心ください。

国民健康保険の方

後期高齢者医療保険の方

　既に認定証をお持ちの方、資格確認証に適用区分の記載がある方は、８月１日からの資格確認証に適用区
分を記載して交付しますので申請不要です。新たに適用区分の記載が必要な場合は健康福祉課窓口にて申請
が必要です。

後期高齢者医療保険の方

　引き続き認定証が必要な方は、健康福祉課窓口にて申請を行ってください。

国民健康保険の方

　マイナ保険証を利用すれば、高額療養費制度における限度額を医療機関で確認できるため、申請は不要と

なります。マイナ保険証を持っていない方はお手続きをお願いします。

利用登録済みの場合　▶　そのまま医療機関等でご利用ください。
未登録の場合　▶　医療機関等にある顔認証付きカードリーダーで利用登録ができます。
※マイナポータル等でも登録可能

≪マイナ保険証の利用をご希望の方≫

食生活改善推進員養成講座（ヘルシー講座）参加者募集

　最上町食生活改善推進協議会は「私達の健康は私達の手で」をスローガ
ンに、生涯における食を通した健康づくり活動を地域において推進してい
るボランティア団体です。地区の活動に出向き、調理実習や食の健康の講
話を実施しており、現在、４１名で活動をしています。
　写真は、新田サロンに出向いた時の様子です。災害に備えた食料の備蓄
方法に関するお話と、家庭にある食材でできるパッククッキングを参加者
と一緒に実践しながら、防災に対する意識を高めました。その他に、みそ
汁の塩分測定や減塩料理など、地区の要望に合わせた食を通した健康づく
り活動も行っています。

※パッククッキングとは、食材を耐熱性のポリ袋に入れて、湯せん調理をする方法です。

　一緒に活動してくれる方を養成する「ヘルシー講座」を６回コースで開催します。参加を希望する方は、下記ま
でお申し込みください。後日、詳細日程を送付します。ご自身やご家族の健康づくりについて学び、一緒に活動し
ましょう。

≪申込期限≫　　令和７年８月２９日（金）まで

≪開催予定日≫（※６回参加できる方を募集しています）

≪参加料≫　５，０００円 テキスト代　　　２，０００円
調理実習材料代　３，０００円

①１０月　２日（木）

②１０月３０日（木）

③１１月２０日（木）

④１２月１８日（木）

⑤　１月２２日（木）

⑥　２月　５日（木）

〇お問い合わせ先　健康づくり推進室（内線６０７）

歯周疾患検診を受けましょう！
　高齢期における健康を維持し、食べる楽しみをいつまでも得られるよう、歯を失う大きな原因となる歯周
疾患を予防しましょう。対象者の方には、７月２３日付けで受診券や受診票などを送付しています。

○お問い合わせ先　　山形県後期高齢者医療広域連合事業課　　　健康福祉課　医療介護保険室
　　　　　　　　　　☎０２３７-８４-７１００　　　　　　　　☎０２３３-４３-３１１７(内線６０９)

対　象

場　所

期　間 料　金

申込方法

持ち物

その他

昭和２４年４月１日から昭和２５年３月３１日までに生まれた方で、山形県後期高齢者医療被保険者の方

山形県歯科医師会に所属している歯科医院

令和７年８月１日から令和７年１２月３１日まで 無　料

受診予約時、歯科医院に「山形県後期高齢者医療広域連合の歯周疾患検診」であることを伝えてください。

受診券、受診票、山形県後期高齢者医療の資格を確認できるもの (保険証、マイナ保険証、資格確認書など )

体調が優れない場合は受診を見合わせて、体調が落ち着いてから受診をしてください。

【７】　広報もがみ　令和７年７月号　７月２４日発行　№８９２ 広報もがみ　令和７年７月号　７月２４日発行　№８９２　【６】



【９】　広報もがみ　令和７年７月号　７月２４日発行　№８９２ 広報もがみ　令和７年７月号　７月２４日発行　№８９２　【８】

熱中症の水分補給

最上病院
栄養士コラム
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経口補水液 スポーツ飲料

塩分、ミネラルを味噌汁で補給！トマト豚汁

熱中症の水分補給
暑くなると誰にでも起こりうる熱中症。

対策で重要なポイントの一つ、「水分補給」についてお話します。
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。

　このコラムでは、最上病院

の管理栄養士が、皆さんの生

活に必要な栄養にまつわる情

報をお伝えいたします。
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・水に塩分、糖分を一定の割合で配合した飲料

・吸収率が高く吸収速度が速い

・脱水状態になった時に水分と塩分を補給する

・スポーツ飲料に比べ糖分が少なく、塩分が多い

・一気に飲まずに、ゆっくり時間をかけて飲むの

　がコツです

・飲む点滴と考えてください

・水分・ミネラル・糖分をバランスよく配合した飲料

・たくさん汗をかいたときに脱水予防として用いる

・経口補水液に比べ塩分が少なく、糖分が多い

　２つの大きな違いは塩分と糖分の量です。普段スポーツをする時に給水目的で経口補水液を飲むと塩
分の摂りすぎにつながりかねません。経口補水液は大量に汗をかき、脱水状態になっている時に用いる
のがよいでしょう。
　また、日常生活の水分補給目的でスポーツ飲料を飲むと糖分の過剰摂取になりかねません。普段の生
活では水かお茶、スポーツ時にはスポーツ飲料、脱水時には経口補水液と上手く飲み分けて暑い夏を乗
り切りましょう！

※水分、塩分の摂取制限のある方は医師の指示に
従ってください

ポイント

――　栄養士コラム　終　（病院管理栄養士　津藤悠）――

（1人分）

ｴﾈﾙｷﾞｰ　135kcal

たんぱく質　5.6ｇ

塩分　1.7ｇ

【材料】
・豚バラ肉スライス　　５０ｇ
・サラダ油　　　　　　小さじ１／２
・トマト　　　　　　　中１個
・だし　　　　　　　　３００ｍｌ
・味噌　　　　　　　　大さじ１と１／２
・きざみねぎ　　　　　適量

【作り方】

①豚肉は幅３ｃｍ、トマトはくし切りにする

②鍋で豚肉をサラダ油で炒め、色が変わったらだしを入れる

③だしが沸いたらトマト、味噌をいれてひと煮たちさせる

・冷たい食事が続きやすい夏場に温かいものを食べることで胃腸を労わることができます

・豚肉に含まれるビタミンＢ１には疲労回復効果があります

・トマトにはカリウムが豊富に含まれ適切な電解質バランスを維持するのに役立ちます

・夏野菜には体を冷やす効果があります。他の夏野菜を代わりに使ってアレンジもおすすめです！

暑い夏場こそ温かいものを食べ、夏の不調を吹き飛ばしましょう！


