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宮古島市の人口 54,479 ( − 40)

平 良 36,951 ( − 15)

城 辺 6,099 ( − 16)

上 野 3,005 (±  0)

下 地 3,045 ( − 12)

伊 良 部 5,379 ( ＋ 3)

男 性 27,112 ( − 35)

女 性 27,367 ( − 5)

世 帯 数 25,532 ( − 3)

3
2016

（平成 28年 )

No. 126

宮古島市の人口

(1 月の人口動態 )

転入 100  転出 130  出生 42  死亡 52

平成28年 1月30日現在
※人口は外国人数を含む

特集大好評
!!

千田  駿 くん

平成 27 年 3 月 8 日生まれ・平良

中澤  絢平 くん

平成 27 年 5 月 5 日生まれ・平良

根間 文美 ちゃん

平成 27 年 2 月 3 日生まれ・平良

譜久村 すみれ ちゃん

平成 27 年 3 月 29 日生まれ・平良

父：優　　母：里奈 父：玲　　母：望美

父：達也　　母：文乃父：智也　　母：美香

しゅん じゅんぺい

あやみ

募集中!!
広報みやこじまでは元気なＢＡＢＹを募集して

います。詳しくは広報係まで TEL ！

　☎７２・３７５０    ＦＡＸ ７３・１６４５

　メール ph.pr@city.miyakojima.lg.jp

※ 迷惑メールフィルターを設定されている方は、

　 こちらからの返信が受け取れるよう設定を今一

　 度ご確認ください。

H28.1.30 働く女性の家

「出会い・ふれ合い・和気あいあい」「出会い・ふれ合い・和気あいあい」「出会い・ふれ合い・和気あいあい」

〜ゆいみなぁフェスタ２０１５〜〜ゆいみなぁフェスタ２０１５〜〜ゆいみなぁフェスタ２０１５〜
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平成 28年度

国民健康保険被保険者証の更新について

　現在使用している国民健康保険被保険者証は平成 28年 3月 31 日で有効期限が満了となります。

平成 28年 2月 29 日までに保険税を完納した世帯には、国民健康保険被保険者証を簡易書留で郵

送します。被保険者証は一人に１枚ずつ交付します。また、被保険者証は特定健診の受診券と一体

型となっていますので枚数、記載内容等をご確認ください。保険税の納付が済んでいない世帯（平

成 28年 2月 29 日までに完納していない世帯）は下記の日程で被保険者証の更新と保険税の徴収

を行います。対象世帯には、更新の通知が届きます。４月以降は、新しい被保険者証をお持ちでな

ければ、医療費を全額自己負担することになりますので忘れずに更新をお願いします。

場所
平良庁舎

国民健康保険課

伊良部庁舎

市 民 課
城辺庁舎 上野庁舎 下地庁舎

時間
9:00~17:00

（12:00~13:00 は昼休み）
9:30~17:00

（12:00~13:00 は昼休み）

3/23
（水）

南西里１区・２区、神屋
大三俵１区・２区・３区
大原１区・２区・３区
久貝、松原、馬場、北西里
根間、下屋、羽立、出口、
東	 	

前里添

保良、七又、						
吉野、新城、
皆福、福東、
福中、福西、
福北、福南、
西東、仲原、
加治道、比嘉

−

嘉手苅、高千穂、
与那覇、入江、
与那覇団地、
洲鎌、来間

3/24
（木）

前比屋、上角、漲水、栄	
仲屋、高阿良、仲保屋、
荷川取	、保里１区・２区、
腰原１区・２区	
富名腰１区・２区、添道、
成川、下﨑、漲水学園、
厚生園

池間添

長北、長中、
長南、吉田、
西西、西中、
下北、下南、
砂川、友利

上野、
上野第１団地、
上野第２団地、
新里、新里団地、
高田、高田団地、
高田第２団地、
野原、野原団地

−

3/25
（金）

東川根１区・２区・３区・４区、
旭、七原、地盛、山中、
盛加、野原越、細竹、
宮原、高野、福山、西原、
大浦、島尻、狩俣、大神、
池間

伊良部
仲地
国仲
長浜
佐和田
サシバの里

−

県営上野団地、
宮国、宮国団地、
千代田、
千代田団地、
名加山、豊原、
博愛団地、
大嶺、大嶺団地

県営下地団地、
上地、上地団地、
川満、川満団地

※窓口での更新には被保険者証、印鑑、または委任状（世帯が別で代理人の場合）が必要です。

※更新日に都合の悪い方は、3月 23日以降に各庁舎国保窓口で更新してください。	 	 　		

			時間：平日　９：００　〜　１７：００（１２：００　〜　１３：００は昼休み）	 	 						

						注：城辺、上野、下地庁舎では、更新指定日のみ窓口での保険税徴収を行います。

												指定日以外は下記の取扱となります。　　　　	 	

　　　		☆窓口での納付書再発行→金融機関、コンビニで納付→納付確認後被保険者証交付	 	

※学生用の被保険者証の交付は平成28年4月1日以降に各庁舎国保窓口で手続きをお願いします。		

			その際は、「被保険者証」と平成 28年 4月 1日以降に学校より発行された「在学証明書」が必要

			となります。

お問い合わせ	
国民健康保険課		☎ 73-1973

高齢受給者証が保険証 ( 特定健診受診券 ) とひとつになりました

「特定検診受診券」と保険証は一体型になっております。

健診を受ける際には、お持ちの保険証を提示してください。

☆見本☆

●国保からはずれる方（国保資格喪失）

●その他

●学生で転出された方（就学特例）

お問い合わせ	国民健康保険課	☎ 73-1973

平成 27 年 4 月 1日から「高齢受給者証」が保険証と一

体化になりました。70歳の誕生月の翌月 1日（1日生ま

れの人はその月）からの適用となりますので、適用月の

前月末頃に窓口で更新してください。

こんなとき 手続きに必要なもの

職場の健康保険に加入、もしくは被扶養者になっ

たとき
保険証・職場の健康保険証・印かん

転出・死亡したとき 保険証・印かん

生活保護に入ったとき 保険証・生活保護受給証明書・印かん

こんなとき 手続きに必要なもの

進学のため転出したとき 保険証・在学証明書・転出先の住民票・印かん

就学特例適用中で引き続き学生 保険証・在学証明書・印かん（※）

就学特例適用中で平成 28年 3月卒業 保険証・卒業証書（卒業証明書）・印かん

こんなとき 手続きに必要なもの

転居・氏名変更・世帯分離（合併）・世帯主変更 保険証・印かん

※国保から自動的にはずれるということはありません。必ず届出を行ってください。

※ただし、転出先で新たに住所変更があった場合は住民票を提出してください

国民健康保険に加入されている方で、下記に該当する方は
国民健康保険課に届出が必要です

届出をする際には、世帯主・資格異動対象者・申請者のマイナンバーが必要になります。

宮古島市では、新たに母子保健推進員になって頂ける方を募集しています。赤ちゃん訪問や早寝早起き

朝ごはん紙芝居等を通して地域で子育てを頑張っている方を支援するボランティア活動です。これまで

子育てを頑張ってきた方、仕事で子どもに関わる機会が多かった方、子どもに関わるボランティアに興

味がある方、男女問わず募集しております！興味がある方は下記までご連絡下さい。

【募集期間】平成28年 3月 1日（火）〜3月 18日（金）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　お問い合わせ　	平良保健センター	☎ 73-4572

平成 28 年度　母子保健推進員 募集
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自殺予防について考えてみませんか？

  自殺の現状

  宮古島市における特徴

平成 24 年 (27,858 人 ) は 15

年振りに自殺者数が3万人を

下回りました。平成26年は

25,427人であり、さらに減少

しています。しかし、自殺者

数は平成26年中の交通事故

死者数 (4,113人 )の約6倍で

あり、依然と高い数字を示し

てます。

全国における自殺の原因 (表

1)は、健康問題が半数を占め

ています。また、健康問題の内訳をみますと、うつ病、身体の病気、その他精神疾患の順となっています。

これは、全国だけでなく、沖縄県や宮古島市でも同じ傾向にあります。

特徴１
沖縄県と同様に50歳代の自殺者が
最も多い。

＜50歳代の特徴）＞

・家庭や職場の両方で重要な位置を占

　める。

・仕事に関して強い不安やストレスを

　感じている労働者が多い。

・女性は、更年期において心の健康を

　損ないやすい。

特徴2
沖縄県に比べて、60歳代・80歳代
以上の自殺者が多い。

＜60歳代の特徴＞

・親との死別や退職などの大きな喪失	

　体験を迎える。

・親の介護疲れなどがある。

＜80歳代以上の特徴＞

・体の衰えにより将来への不安がある。

・身近な人を失う体験や介護疲れ等に

　よるうつ病が多い。

− 3月は自殺対策強化月間です−

  相談窓口
相談機関名 連絡先 利用日時

宮古福祉保健所

地域保健班	
72-8447	 月〜金

	9：00 〜 11：30

13：00 〜 16：30

宮古島市役所障がい福祉課

基幹相談支援センター
73-1975 月〜金 	 8：30 〜 17：15

沖縄いのちの電話
098-888-

4343
年中無休 10：00 〜 23：00

本人だけでなく、周囲の人の気

づきも大切です。

一人で抱え込ないで下さい。

一緒に考えて解決していきま

しょう。早めに相談してくださ

い。

お問い合わせ

障がい福祉課

☎73-1975

参照：内閣府・警視庁「平成 26年度中における自殺の状況」

参照：自殺支援センター	ライフリンク

平成 28年１月よりマイナンバーカード交付が開始され、当市においても２月より順次交付されてお

ります。申請された方には、各支所から交付準備ができたことをお知らせする個人番号カード交付通

知書（ハガキ）が届きますので、指定された交付場所へご本人がお越し下さい。また、交付には時間

がかかりますので、時間に余裕を持ってお越しください。詳細は、通知カード送付時に同封されたご

案内（７ページ等）をご覧下さい。又は、ホームページ（「個人番号カード総合サイト」で検索）を

ご覧いただくか、個人番号カードコールセンター（0570-783-578）にお問い合わせください。

詳しい内容はこちら！　社会保障・税番号制度HP　http://www.cas.go.jp/jp/seisaku/bangoseido/

【転居・転入の手続きの際のお知らせ】
※通知カード・マイナンバーカードの記載に変更があった場合、窓口で記載が必要になります。転

　居・転入等の手続きの際は必ず、通知カード・マイナンバーカードを持参して下さい。また、カー

　ド関連事務に伴いお手続きに時間がかかりますので、余裕を持ってお越し下さいますようご協力

　をお願いいたします。

マイナンバー（個人番号）カード交付について

必

要

な

持

ち

物

□	交付通知書（はがき）

□	通知カード

□	本人確認書類

		（15	歳未満の者又は成年

　被後見人に同行する法定

　代理人も同様に必要）

□	代理権の確認書類

　（15歳未満の者又は成

　年被後見人の法定代理

　人のみ）

□	住民基本台帳カード

①次のうち 1 点

住民基本台帳カード（写真付きに限る。）、運転免許証、運転

経歴証明書（交付年月日が平成 24	年 4月 1日以降のものに

限る。）、旅券、身体障害者手帳、精神障害者保健福祉手帳、

療育手帳、在留カード、特別永住者証明書、一時庇護許可書、

仮滞在許可書

②　①をお持ちでない方は、「氏名・生年月日」または「氏名・

　 住所」が記載され、市区町村長が適当と認める 2 点

（例）　健康保険証、年金手帳、社員証、学生証、学校名が記

　　　載された各種書類、預金通帳、医療受給者証

戸籍謄本その他の資格を証明する書類

（ただし、「本籍地が市区町村の区域内である場合」または「ご

本人が 15歳未満の者で、代理人と同一世帯かつ親子関係に

ある場合」は不要）

※	暗証番号の設定がありますので、

　	暗証番号はお越しになる前にあ		

　	らかじめ考えおいてください。

お問い合わせ　市民生活課	☎ 72-3751（代）

平成 28 年 3 月分から協会けんぽ沖縄支部の健康保険料率が下がります

〜 介護保険料率は 27 年度と同率の１. ５８%( 全国一律 ) です 〜

		協会けんぽ沖縄支部の健康保険料率

　※健康保険料率は加入している

　　	都道府県支部毎に異なります。

健康保険料率の変更は、平成 28 年３月分（４月納付分）からの適用となります。

　	※任意継続被保険者の方の保険料率は平成28年４月分 (４月納付分 )から適用されます。

◆健康づくりは幸せづくり　〜	年に１回は健診を受けましょう	〜

◆在職時の保険証が使用できるのは退職日までです。退職の際はすみやかにお勤めの事業所へご返		

　却ください。

																																																															お問い合わせ　協会けんぽ沖縄支部　☎098-951-2246

協会けんぽ沖縄支部からのお知らせ

現　行

９. ９６%

平成 28 年 3 月分〜

９. ８７%

協会けんぽ沖縄 		検索
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  3月

【
休
館
日
】

図書館のコーナー
定例休館日 ( 平良館・城辺館）7・14・21・28 日
            　　            ( 北分館）1・8・15・22・29 日
定期館内整理日：17 日（3 館とも）

祝祭日・振替休日：20 日

☆わたしたちの、小さな家　　　　　　
　　　 　 　                   水沢　秋生∥著
☆ムーンナイト・ダイバー　　　　　　
　　　　　                  　天童　荒太∥著
☆たましいのふたりごと
                                 川上　未映子∥著
☆５０歳からはじまる、あたらしい暮らし
　　　　                  　広瀬　裕子∥著著

一般書

城辺図書館 (77-8813) 平良図書館 (72-2235)

児童書

北分館 (72-2317) 一般書

☆目と耳でおぼえる　かんじ　絵ずかん　
　　　　                   　 金田一　秀穂∥監
☆とおいほしでも         内田　麟太郎∥文
☆和紙の包み折り　おもてなしの心を　
　包む和紙折り紙　         岡田　郁子∥著
☆キツネのフーくんと風の郵便屋さん　 
　　　　　　　　　　　   葉山　祥鼎∥作
☆よめる　よめる　もじのえほん　　　
　　　　　 　           こくぼ　みゆき∥作

☆ショコラとコロンおかしの家のいたず 
   らクッキー　 　ふくざわ　ゆみこ∥作
☆さんすうがいっぱい　　　　   　  　
　      　 クジャータン・ホスキット∥作
☆おばあちゃんのひなまつり　　　　       
                            　計良　ふき子∥作             
☆よくわかる少年法       後藤　弘子∥監
☆ルイ・ブライユ          　金子　昭∥監

☆まめこの赤ちゃんといっしょ！　　　 
　　　　　　                      まめこ∥著
☆君に伝えたいこと          姜　尚中∥著
☆ロング・ロング・ホリディ　　　　　
　　　　　 　               小路　幸也∥著
☆狙撃手のオリンピック 遠藤　武文∥著
☆吉永小百合の祈り 
　　　　 ＮＨＫアーカイブス製作班∥編
　

☆沖縄の怖い話３ カニハンダーの末路     　　　 　　                     小原　猛∥著
☆ティダピルマ　　　　　　　　　　　　　　　　　             もりお　みずき∥著
☆オキナワ論　在沖縄海兵隊元幹部の告白　       ロバート・Ｄ・エルドリッヂ∥著
☆沖縄の建築家とつきる家 沖縄で快適に暮らすために   建築ジャーナル編集部∥編
☆これなら弾ける！沖縄三線名曲集　第二集　　　　　　　　 　　　鈴木　正∥著

　    7 日、   14 日、
      20 日、   21 日、
　　 28 日

お問い合わせ
宮古島市総合博物館		

☎ 73-0567

休
館
日

★平成２８年度子ども博物館会員を募集いたします★

【 対 象 】市内小学新４年生〜新６年生

【募集人数】30名

【募集期間】3月 15日（火）から

　　　　　		※定員に達し次第募集を締め切ります。

【 内 容 】全 6回の体験を通して宮古の歴史・文化・自然に

																		ついて学ぶ。

【申込み方法】電話または直接博物館で申込みをしてください。

博
物
館

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー　

  

も
ー
り
ー
く
ん3 月の博物館

	 	 	 サンガツ				ヌ
高校生以下は

土・日曜 無料

児童書

一般書

特定健診
保健指導

宮古島市に　　　　 がんずう長寿                                を取り戻そう

健診後の保健指導

で、高血圧など血

管を痛める項目が

改善された S さん

の場合 (平良在住・57歳)

お問い合わせ		国民健康保険課	保健事業係　☎ 72-4704

　新解釈　うむやす風　認知症のすすめ

     〜どうする？　こうする？　認知症〜

　日 時：3 月 23 日（水）18:00 〜 19:00
　場 所：宮古病院 1 階外来待合室 ( 駐車無料 )
　講 師：うむやすみゃあす・ん診療所　竹井 太 先生

市民公開講座

  「地域コラボ・
    島の健康講座」

お問い合わせ

健康増進課 健康づくり係

☎ 73-1978 

宮古病院地域連携室

   ☎ 72-3151　   

第 1回 伊良部島の史跡めぐり

第 2回 博物館探検

第 3回 海の生き物観察会

第 4回
すすきのほうき作りと

フキャギ作り

第 5回
東平安名崎の
自然と歴史

第 6回
ヤコウガイで
ペンダント作り

	
	保健指導のおかげで、生活習慣を  

 改善できました。

健

診

結

果

H26.9 H27.9

体重 67 60

BM I 27.5 24.7

食後血糖 161 91

HbA1c 6 5.5

血圧 155/95 128/78

中性脂肪 410 140

尿糖 + ( ー )

※血圧の正常値は、収縮期血圧　130mmg

　未満、	拡張期血圧　85mmg 未満

※HbA1 ｃとは、過去 1〜 2ヶ月間の平均

　血糖値　正常値：5.6％未満

健診時 1 年後

保健指導・治療開始

約７㎏減

すべて
改善 !!

Before After
缶コーヒーは微糖かブラックに変

えた。間食はおにぎりや菓子パン

は小さめのものを選択。野菜や魚

を意識して多めにとるようにした

ら、揚げ物を摂取する機会が少し

減った。

運動習慣

なし

自宅から職場まで 1.5km の距離をできるだ
け歩くようにしたら、仕事帰り車で毎日寄っ
ていたコンビニへも行く機会が減り、節約す
ることができた。

1日2回服用していた薬が1日1回に減った。
糖や中性脂肪の薬も服用することになりそう
だったが、このままで様子を見るということ
になった。

高血圧

治療中

運動療法

食事療法

薬物療法
血圧を下げる薬

（1種類朝晩）

指導前 指導後

特定健診結果をもとに、保健師や栄養士などと一緒に、生活習慣を振り返ることで、Sさんのよ

うに、高血圧、高血糖、脂質異常など改善される方が多くいます。年に一度の特定健診を受けて、

ご自身の健康管理に保健指導をご活用ください。

S さんの生活習慣はこのように変わりました

食事

○缶コーヒー 1日 3本

○間食 1日 2回

　（菓子パンや砂糖天ぷら）

○揚げ物中心のおかず

○週 4回コンビニに寄って、

　食後のデザートなど購入


