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国民健康保険ガイド

同じ人が同じ月内に一医療機関に支払った自己負担額が、下表の限度額を超えた場合、その超えた分が支給
されます。認定証 ( 申請により交付 ) を提示することにより、外来・入院とも個人単位で一医療機関の窓口での
支払いは限度額までとなります。

※１ 判定所得＝総所得金額等－基礎控除 （４３万円）

※２ 過去１２ヶ月以内に、 同じ世帯での支給が４回以上あった場合の４回目以降の限度額です。

　７０歳以上７５歳未満の方は、外来 ( 個人単位 ) の限度額Ａを適用後、外来＋入院（世帯単位）の限度額Ｂを
適用します。外来・入院とも、個人単位で一医療機関の窓口での支払いは限度額までとなります。

●75歳に到達する月は、国民健康保険と後期高齢者医療制度の限度額がそれぞれ２分の１となります。
●住民税課税世帯（現役並みⅡ・現役並みⅠ）の方は、「限度額適用認定証」の提示が必要です。
●住民税非課税世帯 (低Ⅱ・低Ⅰ )の方は、「限度額適用・標準負担額減額認定証」の提示が必要です。

【お問い合わせ先】　　　苫前町住民生活課住民係　　　　　☎ 0164-64-2213

医療費の限度額適用認定証と食事代金の減額認定証について

７０歳未満の方の所得区分と限度額

７０歳以上７５歳未満の方の限度額

適
用
区
分

所得区分
自己負担限度額（月額）

３回まで ４回目以降（※2）

ア 判定所得（※ 1）が 901 万円を超える世帯または未申告世帯
252,600 円 +

医療費が 842,000 円を越えた場合は、その越えた分の１％ 140,100 円

イ 判定所得が 600万円を超え 901万円以下の世帯
167,400 円 +

医療費が 558,000 円を越えた場合は、その越えた分の１％ 93,000 円

ウ 判定所得が 210万円を超え 600万円以下の世帯
80,100 円 +

医療費が 267,000 円を越えた場合は、その越えた分の１％ 44,400 円

エ 判定所得が210万円以下の世帯（住民税非課税世帯を除く） 57,600 円 44,400 円
オ 住民税非課税世帯 35,400 円 24,600 円

自己負担限度額（月額）

所得区分
外来（個人単位）A

現役並み所得者Ⅲ 252,600 円 +（総医療費 -842,000 円）× 1％〈多数回該当：140,100 円〉

現役並み所得者Ⅱ 167,400 円 +（総医療費 -558,000 円）× 1％〈多数回該当：93,000 円〉

現役並み所得者Ⅰ 80,100 円 +（総医療費 -267,000 円）× 1％〈多数回該当：44,400 円〉

一般 18,000 円
［年間上限 144,000 円］

57,600 円
〈多数回該当：44,400 円〉

住民税非課税世帯（低Ⅱ） 8,000 円 24,600 円

住民税非課税世帯（低Ⅰ） 8,000 円 15,000 円

外来+入院（世帯単位）B

・「限度額適用認定証」※認定証の発行は保険料の滞納がない世帯に限ります。
「限度額適用認定証」は70歳未満の住民税課税世帯の国民健康保険の加入者と、70歳以上の現役並み所得者
Ⅰ・Ⅱの国民健康保険の加入者が交付対象となり、事前に交付を受けることで入院や通院する際に医療機関の
窓口へ提示することにより１つの医療機関での窓口の支払金額（保険診療分）を自己負担限度額までにとどめ
ることができます。
・「限度額適用・標準負担額減額認定証」※認定証の発行は保険料の滞納がない世帯に限ります。
「限度額適用・標準負担額減額認定証」は、住民税非課税世帯の国民健康保険の加入者が交付対象となり、事
前に交付を受けることで入院や通院する際に、医療機関の窓口へ提示することにより１つの医療機関での窓口
の支払金額（保険診療分）を自己負担限度額までに抑えられるとともに、標準負担額（入院時の食事代）が減
額されます。
※マイナンバーカードを健康保険証として利用できる医療機関では、健康保険証利用登録されたマイナンバー

カードを利用することで「限度額適用認定証」や「限度額適用・標準負担額減額認定証」がなくても限度
額を超えた支払いが免除されます。（役場での事前申請が不要となります）

「高額療養費制度」とは　※限度額を超えた医療費は国民健康保険が負担します。
病院等でかかった医療費が高額になったとき、みなさんの負担が軽くなるように窓口での支払いが自己負担
限度額までになる制度です。



健康ばんざい

問合せ先：　苫前町保健福祉課保健係　（☎0164-64-2215）

年末年始年末年始でで太らない食事太らない食事にについてついて
考えましょう！考えましょう！

これからの時期、クリスマスに始まり年末年始は美味しいものをたくさん食べて、
飲んで、幸せが続きますがここで注意！体重増加は単に見た目の変化だけではなく身
体の中も変化しています。健康な身体で新年を迎えるために今から食生活を見直しま
しょう！

① 摂取エネルギーが消費エネルギーを
　 超えないようにする

食べすぎ、飲みすぎに注意！アルコー
ルには炭水化物と比較して 1g あたり約
1.8 倍のカロリーが含まれているため注
意！また、冬は夏と比較して活動量が減
るため、普段の食事量を減らしたり、意
識的に身体を動かしたりすることも重要

② 遅い時間まで食べ飲みしない

夜は身体活動量が少ないため糖や脂肪
の消費ができない＆ 22 時から 2 時は
脂肪の合成が促進されるため、20 時
以降（就寝 3 時間前以降）の飲食は控
える

③ 毎日 3食、欠食しないで食べる

空腹時間が長いと最初の食事で血糖値が
急上昇するため、毎日同じ時間に食事を摂る
ことが理想

④ 食事の最初に野菜を食べる

食物繊維には血糖値の急上昇を抑制、
コレステロールの排泄促進効果などが
あり、よく噛んで食べることにより満 

 腹感を得 ることができる

〇体重を増やさないためには・・・

体重が 1kg 増えるって何を意味しているの・・・？
・体重が増える＝身体にとって必要以上の栄養素を摂取した状態（高血糖、高脂質状態）
・体脂肪 1kg ＝約 7,000kcal の増減が起きている

体重 1kg 増加、それを維持している場合、
約 7,000kcal（3 ～ 4 日分の必要エネルギー）過剰に摂取した状態

〇体重が増えてしまった場合・・・３日以内に元の体重に戻すことが重要！
→余分な栄養素は肝臓に運ばれ、約３日間は栄養が不足した時（空腹時、運動時など）用に貯蓄

されるため、その間に体重を減らせば体脂肪になりにくい
〇野菜を毎食摂取しましょう！

健康を維持するため、１日に３５０ｇの野菜を摂取するとよいと言われていますが、１１月に行っ
た野菜摂取量調査（健診結果説明会に来所した３７名が回答）では約１割の人しか目標量を達成し
ていませんでした。また、夕食は回答者全員が野菜を摂取していましたが、朝食・昼食では半数以
下まで減少し、野菜摂取量が少ない原因の１つであることがわかりました。毎食野菜を食べて、健
康を維持しましょう！
加熱調理をする

野菜の “かさ ” が減って
生のときよりも量を多く
食べることができます。

汁物に入れる

具だくさんにすると、野菜
のだしが出て、かさも減る
ため食べやすくなります。

カット野菜・
冷凍野菜を使う

切る、ゆでるなど下処理の
手間が省けて手軽に野菜を
取り入れることができます。

簡単に食べられる
野菜を常備する

作り置き、そのまま食べられ
る野菜等いつもの献立に＋1
品取り入れてみましょう。
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地域包括ケアだより

《お問合せ》　       苫前町地域包括支援センター       ☎ 0164-64-2215

オーラルフレイル予防！！オーラルフレイル予防！！
「オーラルフレイル」とは？ 

「フレイル」とは、「健康」と「介護が必要な状態」の中間のことで、介護
が必要とまではいかないけれど、様々な機能が衰えてきた状態のことです。
「オーラルフレイル」は、そのなかの「口の機能の衰え」のことです。

口は、「食べる」・「呼吸する」・「話す」・「笑う」など、生命維持や人間らし
い暮らしに大切な役割を担っています。歯の噛み合わせは、「運動」や全身の
バランスを保つためにとても重要です。
「オーラルフレイル」は、全身の衰えにつながるので、いつまでもいきいき

と暮らすために予防することが大切です。

パタカラ体操に挑戦！
「パ」「タ」「カ」「ラ」の音を 5 回〜 10 回ずつ声

に出すことで、食事で使う筋肉を鍛える体操です。
食事前に行うことで、食事時の誤嚥やムセの予防に
つながります。長く続けることで徐々に効果が現れ
るので、継続して取り組みましょう。

〈生活のひとくふう！〉
　・音読をする
　・声を出して歌う
　・食事をゆっくり食べる
　・歯と歯ぐきをケアする
　・歯医者へ定期受診する

　などもオーラルフレイル
　予防に効果的です！

パ タ カ ラ

くちびるを閉じる
力をつける

舌の上方への
動きを鍛える

舌の前方への
動きを鍛える

舌の後方への
動きを鍛える

【食べる機能を
　　餅つきに例えると・・・】
それぞれの役割分担がうま
く調和することで、食べ物を
飲み込みやすい形にして (咀
嚼・そしゃく )、上手に飲み
込むこと ( 嚥下・えんげ ) が
できます。どれか一つでも
欠けると美味しい
お餅ができません。

唾液
打ち水

咀しゃく筋
つき手

口腔
臼

歯
杵

舌
手でこねる

言語聴覚士

北風祐子先生による

「寿いきいき教室」

でも行った体操です！

▲日本口腔保健協会 HP より
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学びの広場

～各種申し込み・お問い合わせはこちらまで～

苫　前　町　公　民　館苫　前　町　公　民　館
☎  0164-65-4076　FAX  0164-65-3220

　 Email　shakaikyoiku@town.tomamae.lg.jp

冬を楽しむスポーツとして人気が高いスノーボードの講習を
アスリートから受けてみませんか？

苫前町公民館図書室からのおしらせ

本とあそぼう④「お正月あそび」
次回開催の「本とあそぼう」は、みんなで楽しめるお正月あそびを行います。
当日参加も可能ですので、ぜひお気軽に図書室へ足を運んでください。

 日　時　　令和７年１月１１日（土）10：00 ～ 11：00
 場　所　　苫前町公民館図書室
 内　容　　読み聞かせ、福笑いなどのお正月あそび
 対　象　　未就学児（小学生の参加も可）
　　　　　　※詳しくは後日配布するチラシ等をご覧ください。

新春書初め会
申込フォーム

日　時　　 令和７年２月２日（日）１３: ００～１４: ３０（スノーボード教室）
　　　　　　　　　　　　    １５: ００～１６: ００（講習会）

場　所　　 古丹別緑ヶ丘スキー場・苫前町公民館
内　容　　 スノーボード体験、アスリートの方々のデモンストレーションと講話等

※スノーボードは各自ご持参ください。
講　師　　 松本　遥奈 氏 (2018 年平昌冬季五輪スノーボード女子ハーフパイプ 6 位）
　　　　　 鈴木　 靖  氏（1984 年サラエボ冬季五輪スピードスケート男子 500m 日本代表）
対　象　　 小中高校生、保護者、学校教諭、スポーツ団体関係者等
　　　　　 町外の方でもご参加できますので、興味のある方はぜひ申し込みください。

※詳しくは後日配布するチラシ等をご覧ください。
主催　北海道、苫前町教育委員会、苫前町スポーツ協会、苫前スキー連盟
共催　北海道オール・オリンピアンズ

日　　　時　　令和７年１月１３日 ( 月・祝 )　13：00 ～ 15：00
場　　　所　　苫前町公民館　講堂
講　　　師　　岡田　絵梨子　氏 ( 書道指導者　苫前在住 ) ほか
課　　　題　　自由 ( 新春にふさわしい字句や文言、座右の銘、新年の目標など )
対象・定員　　苫前町民ならどなたでも　５０名程度
申   込   み　　 電話または QR コードで１月１０日 ( 金 ) までに
　　　　　　　申込みください。

※太筆と墨汁は公民館でも若干用意します。
※書き初め用紙は公民館で用意します。
※提出いただいた作品は1月14 日 (火) ～26日(日) の間
公民館ロビーで展示を行います。　

「スポーツチャレンジ教室」「コーチ・ペアレンツ講習会」

公民館講座公民館講座「「新春書き初め会新春書き初め会」」

2024 スポーツをする・みる・ささえる促進事業



広報とままえ　1 月号　21 頁広報とままえ　1 月号　21 頁

年末年始の町内各施設・機関の業務
　年末年始の町内各施設・機関の業務については、下記のとおりとなっております。

緊急の方の特別診療

１　苫前町役場・古丹別支所／☎役場 0164-64-2211・支所 0164-65-3311

年末　12 月 30 日まで 年始　1 月 6 日から
２　苫前町公民館／☎ 0164-65-4076

年末　12 月 30 日まで 年始　1 月 6 日から

４　とままえ温泉ふわっと／☎ 0164-64-2810
年末年始　平常どおり営業

５　ななかまどの館／☎ 0164-65-4351
年末　12 月 28 日まで 年始　1 月 6 日から

６　苫前厚生クリニック・苫前クリニック

年末　12 月 27 日 午前まで 年始　1 月６日から

７　古丹別歯科診療所・苫前歯科診療所

年末　12 月 27 日 午前まで 年始　1 月６日から古丹別歯科診療所

年末　12 月 26 日 午前まで 年始　1 月７日から苫前歯科診療所

苫前歯科診療所　　1 月 4 日（土）13：00 ～ 16：00
８　ゴミ収集車の運行／☎ 0164-64-2213

年末　12 月 30 日まで 年始　1 月６日から

９　し尿くみ取りの業務／☎ 0164-64-2213
年末　12 月 25 日まで 年始　1 月６日から

10　患者輸送車の運行／☎ 0164-64-2215
年末　12 月 27 日まで 年始　1 月 6 日から

　※ 1 月 8 日収集の苫前地区粗大ごみは、1 月 7 日までにお申し込みください。

　※ 12 月 18 日以降の申込みは、年内のくみ取りができない場合があります。
　　お申し込みは、苫前環境産業（有）☎ 0164-64-2939 へお願いします。

☎厚生クリニック 0164-65-3535・苫前クリニック 0164-64-9070

☎古丹別 0164-65-3987・苫前 0164-64-2234

３　スポーツセンター・図書館／☎ 0164-65-4076
年末　12 月 30 日まで 年始　1 月７日から

　※ 1 月 1 日（水）古丹別地区　粗大ごみの収集は行いません。

12 月 27 日～ 29 日 30 日 31 日 1 月 1 日 2 日 3 日 4 日～ 6 日 7 日
× ○ × × × ○ × ○

苫前厚生クリニック

苫前クリニック

公民館講座公民館講座「「新春書き初め会新春書き初め会」」
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町内予定
1 月

　Information　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　住まいる情報

  5 日 ( 日 ) 苫前町消防団出初式　　12 日 ( 日 ) 苫前町 20 歳の集い

シーズン到来、大雪への備えを
　上川・留萌地方では、12 月から１月にかけて年間を通して最も降雪量が多くなりま
す。気象台では、大雪による災害が心配される場合、早期注意情報（警報級の可能性）
や大雪警報・注意報の発表を通じて、災害への注意喚起を行います。
　大雪に伴う災害は道路の通行止めや公共交通機関の連休や遅延、電線や樹木などに
雪が積もることでの電線の切断によるの停電、雪の重みによる家屋の損壊や倒壊など、
日常生活に密接に関係します。　
　気象庁ホームページでは、「警報・注意報」により市町村単位での注意警戒期間（い
つからいつまで）を、「今後の雪」では、各地域の積雪の状況や６時間先までの降雪量
の予想（どこでどれだけ）を、細かく確認することができますので、是非ご利用ください。

所得税確定申告の記載指導について
　令和６年分所得税確定申告の記載指導及び受付を実施しますので、申告が必要な方は是
非ご利用ください。
〇対象者
　給与のほかに所得がある方、２カ所以上から給与をもらい年末調整されていない方、医
療費・寄付金・住宅ローン控除など確定申告をすると所得税が還付される方など
○日時と場所
　２月　３日 ( 月 ) ～７日 ( 金 )　午前９時から午後５時まで　　苫前町役場 １階ロビー
　２月１０日 ( 月 )　　　　　　  午前９時から午後６時まで　　苫前町公民館 講堂
　　　※土日祝日を除く
○申告に必要なもの（持参するもの）
　①賃金・給料等及び年金等の源泉徴収票（給与・年金支払報告書）、②マイナンバー（個
人番号カード。ない場合は通知カードと運転免許証などの本人確認書類）、③印鑑、④生命・
地震保険料等の領収書や払込証明書、⑤医療費控除の明細書または医療費通知（医療費の
お知らせなど）、⑥健康保険料 ( 税 )、介護保険料、後期高齢者医療保険料、国民年金保険
料等の領収書等支払額がわかるもの、⑦金融機関の口座番号
○留意事項
　上記の詳細、住民税申告の記載指導については、別途町ホームページや回覧等でお知ら
せします。青色申告、消費税・雑損控除・土地・建物及び株式などの譲渡所得・贈与税の
申告は受付できませんので、税務署で手続きいただくか、ｅ ‐ Ｔａｘ（国税電子申告・納
税システム）をご利用ください。
　また、感染症予防対策として、マスクの着用などをお願いする場合がありますのであら
かじめご了承願います。

お問合せ　苫前町住民生活課税務係（☎０１６４－６４－２２１３）

10 日 ( 金 ) 健康相談（公民館）
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皮膚科　外来日は
 1 月 8 日（水）
午前
 診療時間　  8：30 ～ 12：00
 受付時間　  8：00 ～ 11：30
午後
 診療時間　13：30 ～ 15：00
 受付時間　13：00 ～ 14：30

管理栄養士による
「今日からあらためる食事療法・なん
でも相談」
日程：1 月 22 日（水）
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。

予約制です。
ご希望の方は電話でお気軽に
おたずねください。

ＪＡ北海道厚生連　苫前厚生クリニック（☎ 0164-65-3535）

ＪＡ北海道厚生連　苫前厚生クリニックよりお知らせ
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出 生 日
11/6

旭

苫前三角点スキー場・古丹別緑ヶ丘スキー場がオープンします！苫前三角点スキー場・古丹別緑ヶ丘スキー場がオープンします！

開 設 期 間　 令和７年１月６日 ( 月 ) ～２月２８日 ( 金 )

日 月 火 水 木 金 土
苫前三角点スキー場 （休） 休
古丹別緑ヶ丘スキー場 （休） 休

平日・冬休み
(1/6 ～ 1/19）

平日
（1/20 ～ 2/28） 土曜・祝日 日曜日

昼 (13：00～
15：45) 〇 〇 〇

夜 (18：30～
20：45) 〇 〇 〇

定　休　日

リフト運行

利 用 区 分 1 日券 シーズン券
小・中学生 100 円    520 円  
高　校　生 210 円 1.040 円
一　　　般 320 円 2.120 円

リフト料金

冬休み期間は (休) も営業
祝日は通常開放

＊積雪の状況により、開設期間を変更することがあります。
＊ 15:45 ～ 18:30 はリフト、ロッジともに休ませていただきます。

　                ＊ロッジはリフト運行終了時から 15 分後まで利用できます。

今年もたくさん
   滑るぞ！！

お問合せ　苫前町公民館（☎０１６４－６５－４０７６）
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苫前町の交通事故情報苫前町の交通事故情報
令和６年 11 月の事故情報

交通事故死ゼロ日数
11 月 30 日 現 在1237日

風力発電の風力発電の
売電状況売電状況

（町営風車「風来望」）（町営風車「風来望」）

令和６年 11 月分の実績
供給電力量　  　  　供給電力量　  　  　
　　648,796kWh648,796kWh

ま ち の 人 口ま ち の 人 口

　男　　1,304 人　（－ 9）
　女　　1,366 人　（－ 4）
合　計　2,670 人　（－ 13）
世　帯　1,432 戸　（－ 8）

（前月比）
（11 月 30 日現在）（11 月 30 日現在）

 12,846,160 円 12,846,160 円

発 生
件 数0件

死
者
数0件

負傷
者数 0件

 
12 月　町 税 の 納 期 12 月　町 税 の 納 期 

国民健康保険税国民健康保険税
の納付月です。

納期内の納付にご協力をお願いします。

ちびっこギャラリー認定古丹別こども園
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桃組　福田 天
て お

凰

青組　大西 笑
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瑠 青組　立松 湊
みなと

桃組　太田 拓
ひ ら く

来 黄組　星野 海
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誠

おどっているみんな
をかきました。

大好きなおじいちゃ
んとおばあちゃんを
描きました。
いつもありがとう。

ふくろうのかおがじょ
うずにかけました。

ふくにたくさんのい
ろをぬりました。

おじいちゃんとおば
あちゃんとなかよし
のいとこも描きまし
た。またあそぼうね。

栃木のおじいちゃん
とおばあちゃんとマ
マも描きました。
げんきでね！

おゆうぎかいのえ おゆうぎかいのえ ふくろう

「おじいちゃんと
　　おばあちゃん」

「おじいちゃんと
　　おばあちゃん」

「おじいちゃんと
　　おばあちゃん」


