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令和８年1月

第

号
230

発行/沖縄市役所・国民健康保険課 印刷/室川印刷合同会社

（令和 7 年 11 月末現在）

被保険者数

国保世帯数

35,700

22,245

　本市で令和 6 年 4 月 1 日に発行された保険証は、有効期限の令和 7 年 7 月 31 日まで使用可能でした。

そのため、令和 7年 8 月 1 日以降はご利用いただけません。

○マイナンバーカードで保険証利用登録をされた方（マイナ保険証をお持ちの方）：
　資格情報のお知らせを郵送

○マイナ保険証をお持ちでない方：申請不要で資格確認書を郵送

医療機関等を受診される際は、マイナ保険証をお持ちの方は「マイナ保険証」を、

マイナ保険証をお持ちでない方は「資格確認書」をご提示ください。

令和 8 年度    市・県民税兼国民健康保険料所得申告について

令和 8 年 2 月 16 日（月）から
令和 8 年 3 月 16 日（月）まで

令和 7 年分   国民健康保険料支払い済通知書（ハガキ）の送付について
令和7年 1月 1日から令和7年 12月 31日まで

令和8年 1月下旬

お問い合わせ：国民健康保険課  資格・賦課係   TEL939-1212（内線 2108・2113・2116・2120・2121・2127）

国 民 健 康 保 険 医 療 費 通 知 の お 知 ら せ

お問い合わせ：国民健康保険課  給付係　TEL939-1212（内線 2107）

令和８年１月下旬
令和７年６月～１０月診療分（※令和７年１月～５月診療分は令和７年８月末に発送済）

保険証は令和７年８月１日から使用できなくなっております。

お問い合わせ：国民健康保険課  資格・賦課係　TEL939-1212（内線 2106・2116）

令和 7 年 7 月に「資格情報のお知らせ」または「資格確認書」
を郵送しています。

※「資格情報のお知らせ」は、医療機関の窓口で顔認証付きカードリーダーが使用できないなどの
　理由でマイナ保険証での受付ができない場合に、マイナンバーカードと併せて提示してください。

お問い合わせ：国民健康保険課  後期高齢医療係　TEL939-1212（内線 2101・2118）

令和 7 年分   後期高齢者医療保険料支払済通知書（ハガキ）の送付について
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お問い合わせ：国民健康保険課  TEL939-1212   給付係（内線 2115）後期高齢医療係（内線 2101）
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17,638,961,758
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3.3% 0.3%
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2.3%
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♡高血糖を防いで、インスリンを大切に使おう

♡果糖ブドウ糖液糖って知ってますか？ ♡健康レシピのご紹介♪

食後の血糖値の比較 5-30 分間のインスリン分泌量

豆腐も肉も血液中の
糖の上がり方は

ほとんど変わらない。

でも・・・
肉（飽和脂肪酸）は、

豆腐（不飽和脂肪酸）
の 約４倍 の

インスリンを
使っている！！

ご飯 ご飯+
豆腐

40

30

20

10

0ご飯+
肉

★材料（２人分）
・サバ缶（水煮）１缶（190ｇ）　・木綿豆腐 140ｇ
・小ねぎ２本　 ・青じそ３枚　 ・ポン酢   大さじ１

★作り方
①豆腐は水切り、小ねぎは小口切り、青じそは
　せん切りにします。
②ボウルに豆腐、サバ缶（汁ごと）を入れ崩します。
③小ねぎ、青じそを加えて和えたらお皿に盛り、
　ポン酢をかけたらできあがり。

太る原因のひとつです。
いつも買っているジュースや、甘い飲み物にも入っていませんか？
液体に溶けている糖と果物の違い
同じカロリーでも体に入ったら！？
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お問い合わせ：国民健康保険課  TEL939-1212   給付係（内線 2115）後期高齢医療係（内線 2101）
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17,638,961,758
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♡高血糖を防いで、インスリンを大切に使おう

♡果糖ブドウ糖液糖って知ってますか？ ♡健康レシピのご紹介♪

食後の血糖値の比較 5-30 分間のインスリン分泌量

豆腐も肉も血液中の
糖の上がり方は

ほとんど変わらない。

でも・・・
肉（飽和脂肪酸）は、

豆腐（不飽和脂肪酸）
の 約４倍 の

インスリンを
使っている！！
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★材料（２人分）
・サバ缶（水煮）１缶（190ｇ）　・木綿豆腐 140ｇ
・小ねぎ２本　 ・青じそ３枚　 ・ポン酢   大さじ１

★作り方
①豆腐は水切り、小ねぎは小口切り、青じそは
　せん切りにします。
②ボウルに豆腐、サバ缶（汁ごと）を入れ崩します。
③小ねぎ、青じそを加えて和えたらお皿に盛り、
　ポン酢をかけたらできあがり。

太る原因のひとつです。
いつも買っているジュースや、甘い飲み物にも入っていませんか？
液体に溶けている糖と果物の違い
同じカロリーでも体に入ったら！？
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令和８年1月

第

号
230

発行/沖縄市役所・国民健康保険課 印刷/室川印刷合同会社

（令和 7 年 11 月末現在）

被保険者数

国保世帯数

36,089

22,465

　本市で令和 6 年 4 月 1 日に発行された保険証は、有効期限の令和 7 年 7 月 31 日まで使用可能でした。

そのため、令和 7年 8 月 1 日以降はご利用いただけません。

○マイナンバーカードで保険証利用登録をされた方（マイナ保険証をお持ちの方）：
　資格情報のお知らせを郵送

○マイナ保険証をお持ちでない方：申請不要で資格確認書を郵送

医療機関等を受診される際は、マイナ保険証をお持ちの方は「マイナ保険証」を、

マイナ保険証をお持ちでない方は「資格確認書」をご提示ください。

令和 8 年度    市・県民税兼国民健康保険料所得申告について

令和 8 年 2 月 16 日（月）から
令和 8 年 3 月 16 日（月）まで

令和 7 年分   国民健康保険料支払い済通知書（ハガキ）の送付について
令和7年 1月 1日から令和7年 12月 31日まで

令和8年 1月下旬

お問い合わせ：国民健康保険課  資格・賦課係   TEL939-1212（内線 2108・2113・2116・2120・2121・2127）

国 民 健 康 保 険 医 療 費 通 知 の お 知 ら せ

お問い合わせ：国民健康保険課  給付係　TEL939-1212（内線 2107）

令和８年１月下旬
令和７年６月～１０月診療分（※令和７年１月～５月診療分は令和７年８月末に発送済）

保険証は令和７年８月１日から使用できなくなっております。

お問い合わせ：国民健康保険課  資格・賦課係　TEL939-1212（内線 2106・2116）

令和 7 年 7 月に「資格情報のお知らせ」または「資格確認書」
を郵送しています。

※「資格情報のお知らせ」は、医療機関の窓口で顔認証付きカードリーダーが使用できないなどの
　理由でマイナ保険証での受付ができない場合に、マイナンバーカードと併せて提示してください。

お問い合わせ：国民健康保険課  後期高齢医療係　TEL939-1212（内線 2101・2118）

令和 7 年分   後期高齢者医療保険料支払済通知書（ハガキ）の送付について
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