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2 月 15日時点

撮影場所：ヌーリ川・天願川桜並木めぐり

追加接種3回目について

新型コロナワクチン

新型コロナワクチン接種コールセンター　☎923-7140

2 回目接種完了日から 6ヵ月を経過している 18 歳以上の方を対象に接種券を発送しております。お手元に接種券
が届きましたら、ご確認をお願いいたします。ワクチン接種は、集団接種か個別接種をご選択いただけます。

　１・２回目に接種したワクチンの種類に関わら
ず、ファイザー社または武田 / モデルナ社のワク
チンを使用します。
　接種する量については、ファイザー社は１・２
回目と同量の接種ですが、武田/モデルナ社は、１・
２回目の半分の量の接種となります。

　令和４年１月 21 日ファイザー社ワクチン（５～ 11 歳用）が薬事承認されたことを受け、予防接種法関係の改
正等を経たのちに、早ければ令和４年３月ごろから小児への接種が開始されることとなります。接種の方法等が決
まりましたら、改めてご案内いたします。
　※令和 4年 2月 15日時点の情報となります。詳細は、ホームページでご確認ください。

■個別接種を予約する／指定医療機関へ直接お電話にてご予約ください。

■集団接種を予約する／コールセンターでの電話予約、インターネットでのWEB予約で受付しております。
WEB予約／右記のQRコードから予約サイト（24時間対応）でご予約ください。
電話予約／うるま市新型コロナワクチン接種コールセンターへ電話し予約ください。
　　　　　  ☎923-7140（8：30～ 17：00／土日祝日対応）

◀個別接種可能な
　市内医療機関

◀新型コロナ
　ワクチンWEB
　予約ページ

【新型コロナワクチン追加接種（3回目）　3月の集団接種日程】
【受付時間】午前／ 9：30～ 11：30、午後／ 13：30～ 15：30、夜間／ 18：00～ 20：00

※3月 11日、3月 25日の夜間は武田／モデルナ社のワクチンとなります。

３月の接種対象者に接種券を送付しました。

追加接種（3回目）に使用するワクチンについて
【ワクチンの組合せ例】

小児（5～11歳）接種が始まります。

日　時 時間帯 取扱いワクチン 予約数 場　所
3 月  3 日（木）
3月  4 日（金）
3月  5 日（土）
3月 10日（木）
3月 11日（金）
3月 12日（土）
3月 17日（木）
3月 18日（金）
3月 24日（木）
3月 25日（金）
3月 31日（木）

午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後

ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー・モデルナ
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー・モデルナ
ファイザー

300
450
900
300
450
900
300
900
300
900
300

追加（３回目）接種についての
効果と安全性についてはこちら▶

1・2回目 3回目
ファイザー

武田／モデルナ

ファイザー

武田／モデルナ

ファイザー

武田／モデルナ

生涯学習文化振興センター
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「わくわく」こどもだより

（児童一人につき）

お問合せ　こども未来課　☎989-5313

お問合せ　保育幼稚園課　☎973-5427

うるま市新生児子育て世帯応援給付金

　新生児の誕生を迎えた子育て世帯に対し、迅速な経済的支援および切れ目のない子育
て支援を目的として、うるま市新生児子育て世帯応援給付金事業を実施しています。

対象児を養育し同居している父母等で、申請日において本市に住民登録のある方。

　令和４年 4 月 1 日以降に申請する場合は、給付対象児、申請・受給権者ともに令和 4 年 3 月 31 日時点で本市
に住民登録がなければなりません。

「保育の必要性」のある３～５歳児クラスの児童で、認可外保育施設、一時預かり事業、病児保育事業、
ファミリーサポートセンター、幼稚園・認定こども園の預かり保育を利用している児童

①施設等利用給付認定申請書　②保護者（父・母）の就労状態等を証明する書類　など
※様式は窓口で受け取るか、ホームページからダウンロードしてください。
本申請は、無償化の償還払い（払い戻し）を受ける前に、事前に受けなければならない支給認定の申
請です。支給認定を受けたあとに保育料の償還払いの手続きが別途必要となります。

・令和3年11月15日時点で、住民登録されている申請・受給権者には申請書を送付しています。
・令和3年11月16日以降に、住民登録された申請・受給権者には、こども未来課窓口にて配布します。
・令和3年11月15日までに出生届を提出している方で、書類が届いていない方は、こども未来課までご連絡ください。

※１ 「保育の必要性」があるとは、両親が就労等（出産、療養、介護、就学、育児休業、災害、求職）の理由で家
庭保育ができない世帯のことを指す。

※２ ０～２歳児クラスの児童においても住民税非課税世帯の場合は対象となります。
※３ 受付期間終了後も随時受付を行いますが、申請をした月の翌月から対象となります。遡っての申請受付はでき

ません。

　令和４年４月1日から新たに幼児教育・保育無償化の対象になる世帯の申請を受け付けております。下記の要件に
該当する場合は、受付期間内に保育幼稚園課へ申請をしてください。
※すでに認定を受け、支給認定期限が次年度以降となっている児童は申請不要です。ただし、待機児童のため認可外
　保育施設等の利用が無償化となっており、令和４年度の保育所の申請を行っていない場合は、本申請が必要です。

令和３年 4月 1日～
令和 4年 3月 31日までに出生した子

令和 4年 4月 30日まで
（当日消印有効）

保育幼稚園課 (本庁舎東棟 2階 )

書類をこども未来課へ郵送または窓口にて提出

▶申請方法の詳細については、ホームページでご確認いただくか、お電話でお問合せください。

書類の配布

令和 4年度
幼児教育・保育無償化新規申請受付開始のご案内

申請要件

受付期間

必要書類

注意事項

対象児童 申請期限

申請・受給対象者

申請方法

申請場所～３月 18日（金）まで

▶このほかの詳細については、ホームページでご確認いただくか、お電話でお問合せください。

新生児を対象に

10万円を給付します。 詳しくは
こちら

※１ ※２

※3

申請はお済みですか？ふるさと納税で

うるま市を応援しませんか。

企業版ふるさと納税（地方創生応援税制）とは
　市外企業の皆さまが、うるま市の行う地方創生プロジェクトに対し寄付を行った場合、法人関係税の軽
減措置が受けられる制度です。
　・１回あたり 10万円から寄付をしていただくことができます。
　・寄付を行うことの代償として経済的な利益を受け取ることはできません。
　・うるま市内に主たる事務所または事業所がある場合は、本制度上の優遇措置は受けられません。

令和 3年度中にご寄付をいただいた企業のご紹介

企業の皆さま、ありがとうございました。

例えば、100万円を寄付した場合、法人関係税が最大 90万円軽減されます。

通常の寄付

企業版ふるさと納税を活用した寄付

寄付した額

損金算入
約 3割

最大税額控除
プラス最大６割

企業負担
約 1割

うるま市の地方創生プロジェクト 4つの方針 企業のメリット

①魅力ある安定した雇用の場を創出する事業
②本市への新しいひとの流れをつくる事業
③若い世代の結婚・出産・子育ての希望をかなえ
る事業
④快適で安心して暮らせるまちをつくる事業

・法人関係税において、大きな負担軽減効果
・地域に寄付を行うことで、社会貢献に取り組む
企業としてのPR
・うるま市との新たなパートナーシップの構築の
可能性

有限会社 沖縄クリーン工業　代表取締役　前田　裕樹　様

株式会社 NATiON.　代表取締役　加藤　浩之　様

株式会社 ファーマーズ・フォレスト　代表取締役　松本　謙　様

株式会社 セイカスポーツセンター　代表取締役社長　玉川　文生　様

企業版

【お問合せ】　企画政策課　☎973-5005　

企業の皆さま、
応援お願い
します。

実質的な
企業負担は
約 1割です！

2022 3月号
広報 2掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。
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沖縄高専体験授業 2022
　うるま市・金武町・宜野座村の小中学生を対象に沖縄工業高等専門学校による体験授業を行い
ます。授業を通して、楽しみながら科学への興味、面白さを体験しませんか？

小学校低学年

小学生から中学生

小学 4年生から中学生

小学 4年生から中学生

 ①プロペラカーを楽しもう

 ②身近な昆虫の標本を作ろう

 ③Microbit でプログラム体験

 ④プログラミングを学ぼう

定員

20

20

10

10

授　業　内　容

機械システム工学科

生物資源工学科

情報通信システム工学科
メディア情報工学科

メディア情報工学科

3/26（土）10:00~11:30
【場所】沖縄工業高等専門学校（名護市）
※新型コロナウイルス感染症感染拡大状況によってはWEB講義または中止となる可能性
　がございます。その場合は事前にお知らせ等いたしますので、予めご了承ください。
※WEB 講義は体験授業当日に、沖縄高専の公式 HP（http://www.okinawa-ct.ac.jp/）
に掲載いたしますので、各自ＰＣ等準備のうえご参加ください。

【申込期限】３/16日（水）17:00まで【申込方法】メールまたはＦＡＸ  
※申込用紙は、産業政策課ホームページに掲載しています。
※申込多数の場合は抽選となります。
※参加決定の有無は、後日申込者へ通知します。

新型コロナウイルス感染症拡大を予防するため、以下のご協力をお願いしています。
１）参加にあたり、マスク着用による来場、会場に入る前の手洗いまたは手指消毒を
　　必ず行ってください。
２）参加当日は、自宅で健康チェックを行い、以下の場合は参加を自粛してください。
　　①自宅で体温を測り、発熱の症状がある方（37.5 度以上）
　　②本人または同居親族等に風邪等の症状がある方
　　③過去７日間以内に発熱や風邪等の症状で受診や服薬等をした方

【申込先・お問合せ】うるま市役所 産業政策課 産業政策係（環金武湾振興協議会事務局）
Mail： sangyou-ka@city.uruma.lg.jp TEL：923-7611　FAX：923-7623
主催　環金武湾振興協議会（構成団体　うるま市・金武町・宜野座村）

対　象 授業テーマ 担当学科

参加費 無料

小中学生対象！

※授業テーマについてはやむを得ず変更となる場合がございます。

始発 午前7時30分便~最終 午後6時便
始発 午前８時便～最終 午後6時便
始発 午前7時30分便~最終 午後6時便
始発 午前８時便～最終 午後6時便

※支払いは現金のみ。6歳未満は無料。※支払いは現金のみ。6歳未満は無料。

ローソン
中部病院前店
ローソン
中部病院前店

ドン・キホーテドン・キホーテ

ローソン
具志川高校前店

ローソン
具志川高校前店

ローソン
江洲店
ローソン
江洲店

3月24日までは
都市政策課　　 

☎923-7620 3月25日からの登録・予約・お問合せは
うるま市デマンド型乗合タクシー予約センターへ

うるま市デマンド型

平日午前8時～午後5時受付時間平日午前8時30分～午後5時受付時間
登録・予約
お問合せ

平日のみ平日のみ

タクシーと異なり、複数人でご乗車の場合も、
乗車人数分の予約とお一人ずつの運賃が必要です。
往復でのご利用は、行き・帰りそれぞれの予約が必要となります。
別のご予約のお客様と乗合いになることがございます。その場合、
タクシーのように最短経路とはなりません。
（時間には余裕を持ってご利用ください）
乗降ポイントでの乗り降りしかできません。
午前7時30分発便と8時発便は前日までの予約が必要です。

タクシーと異なり、複数人でご乗車の場合も、
乗車人数分の予約とお一人ずつの運賃が必要です。
往復でのご利用は、行き・帰りそれぞれの予約が必要となります。
別のご予約のお客様と乗合いになることがございます。その場合、
タクシーのように最短経路とはなりません。
（時間には余裕を持ってご利用ください）
乗降ポイントでの乗り降りしかできません。
午前7時30分発便と8時発便は前日までの予約が必要です。

デマンド型乗合
タクシーの便利な
使い方！

利用方法

お子さんの送迎に。
ご家族による代理予約
もOK！

●お名前　●電話番号
●利用予定乗降ポイント
　(ご自宅近く等）を登録するだけ！

●お名前/利用者ＩＤ
●利用日時　●利用区間
●大きな荷物
（ベビーカー等）の有無をお知らせください
●予約は１週間前から乗車便発車時刻の
１時間前まで、予約は６つ/週まで受付けます。
●キャンセルはできる限り早めにご連絡ください。

●乗車の際は、お名前か利用者IDを必ず運
転手にお伝えください。
●「うるま市デマンド
型乗合タクシー」と
書かれた車両にご乗
車ください。

※『公共施設間連絡バス』の実証運行は引き続き行う予定です。

与勝エリアからうるマ
ルシェへ400円で直行!!
お買い物が便利に！

路線バスと組み合わせて
環境にやさしい通勤！

　 利用する
1時間前までに
予約が必要です。

2022 3月号
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沖縄高専体験授業 2022
　うるま市・金武町・宜野座村の小中学生を対象に沖縄工業高等専門学校による体験授業を行い
ます。授業を通して、楽しみながら科学への興味、面白さを体験しませんか？

小学校低学年

小学生から中学生

小学 4年生から中学生

小学 4年生から中学生

 ①プロペラカーを楽しもう

 ②身近な昆虫の標本を作ろう

 ③Microbit でプログラム体験

 ④プログラミングを学ぼう

定員

20

20

10

10

授　業　内　容

機械システム工学科

生物資源工学科

情報通信システム工学科
メディア情報工学科

メディア情報工学科

3/26（土）10:00~11:30
【場所】沖縄工業高等専門学校（名護市）
※新型コロナウイルス感染症感染拡大状況によってはWEB講義または中止となる可能性
　がございます。その場合は事前にお知らせ等いたしますので、予めご了承ください。
※WEB 講義は体験授業当日に、沖縄高専の公式 HP（http://www.okinawa-ct.ac.jp/）
に掲載いたしますので、各自ＰＣ等準備のうえご参加ください。

【申込期限】３/16日（水）17:00まで【申込方法】メールまたはＦＡＸ  
※申込用紙は、産業政策課ホームページに掲載しています。
※申込多数の場合は抽選となります。
※参加決定の有無は、後日申込者へ通知します。

新型コロナウイルス感染症拡大を予防するため、以下のご協力をお願いしています。
１）参加にあたり、マスク着用による来場、会場に入る前の手洗いまたは手指消毒を
　　必ず行ってください。
２）参加当日は、自宅で健康チェックを行い、以下の場合は参加を自粛してください。
　　①自宅で体温を測り、発熱の症状がある方（37.5 度以上）
　　②本人または同居親族等に風邪等の症状がある方
　　③過去７日間以内に発熱や風邪等の症状で受診や服薬等をした方

【申込先・お問合せ】うるま市役所 産業政策課 産業政策係（環金武湾振興協議会事務局）
Mail： sangyou-ka@city.uruma.lg.jp TEL：923-7611　FAX：923-7623
主催　環金武湾振興協議会（構成団体　うるま市・金武町・宜野座村）

対　象 授業テーマ 担当学科

参加費 無料

小中学生対象！

※授業テーマについてはやむを得ず変更となる場合がございます。

始発 午前7時30分便~最終 午後6時便
始発 午前８時便～最終 午後6時便
始発 午前7時30分便~最終 午後6時便
始発 午前８時便～最終 午後6時便

※支払いは現金のみ。6歳未満は無料。※支払いは現金のみ。6歳未満は無料。

ローソン
中部病院前店
ローソン
中部病院前店

ドン・キホーテドン・キホーテ

ローソン
具志川高校前店

ローソン
具志川高校前店

ローソン
江洲店
ローソン
江洲店

3月24日までは
都市政策課　　 

☎923-7620 3月25日からの登録・予約・お問合せは
うるま市デマンド型乗合タクシー予約センターへ

うるま市デマンド型

平日午前8時～午後5時受付時間平日午前8時30分～午後5時受付時間
登録・予約
お問合せ

平日のみ平日のみ

タクシーと異なり、複数人でご乗車の場合も、
乗車人数分の予約とお一人ずつの運賃が必要です。
往復でのご利用は、行き・帰りそれぞれの予約が必要となります。
別のご予約のお客様と乗合いになることがございます。その場合、
タクシーのように最短経路とはなりません。
（時間には余裕を持ってご利用ください）
乗降ポイントでの乗り降りしかできません。
午前7時30分発便と8時発便は前日までの予約が必要です。

タクシーと異なり、複数人でご乗車の場合も、
乗車人数分の予約とお一人ずつの運賃が必要です。
往復でのご利用は、行き・帰りそれぞれの予約が必要となります。
別のご予約のお客様と乗合いになることがございます。その場合、
タクシーのように最短経路とはなりません。
（時間には余裕を持ってご利用ください）
乗降ポイントでの乗り降りしかできません。
午前7時30分発便と8時発便は前日までの予約が必要です。

デマンド型乗合
タクシーの便利な
使い方！

利用方法

お子さんの送迎に。
ご家族による代理予約
もOK！

●お名前　●電話番号
●利用予定乗降ポイント
　(ご自宅近く等）を登録するだけ！

●お名前/利用者ＩＤ
●利用日時　●利用区間
●大きな荷物
（ベビーカー等）の有無をお知らせください
●予約は１週間前から乗車便発車時刻の
１時間前まで、予約は６つ/週まで受付けます。
●キャンセルはできる限り早めにご連絡ください。

●乗車の際は、お名前か利用者IDを必ず運
転手にお伝えください。
●「うるま市デマンド
型乗合タクシー」と
書かれた車両にご乗
車ください。

※『公共施設間連絡バス』の実証運行は引き続き行う予定です。

与勝エリアからうるマ
ルシェへ400円で直行!!
お買い物が便利に！

路線バスと組み合わせて
環境にやさしい通勤！

　 利用する
1時間前までに
予約が必要です。
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どんないいことが？

より良い医療が可能に！ 自身の健康管理に役立つ!

手続きなしで限度額
を超える一時的な支
払が不要に!

医療保険の
資格確認が
スムーズに!

医療費の
事務コスト
の削減!

健康保険証として
ずっと使える!

オンラインで医療費
控除がより簡単に!

マイナンバーカードが
健康保険証として利用
できます！（導入済みの医療機関に限る）

※1マイナポイントの申込後、選択したキャッシュレス決済サービスでチャージまたはお買い物をする必要があります。
※2マイナンバーカードを既に取得した方のうち、マイナポイント第1弾の未申込者も含みます。
※3「健康保険証としての利用申込み」「公金受取口座の登録」によるマイナポイント付与は令和4年6月頃予定です。
　　詳細はマイナポイント事業ホームページにてご確認ください。

令和4年6月頃

　本人が同意をすれば、初めての医療機関で
も、特定健診情報や今までに使った薬剤情報
が医師等と共有でき、より適切な医療が受け
られるようになります。
※薬剤情報は、2021年９月に診療したもの
　から３年分の情報が閲覧できるようになり
　ます。

　限度額適用認定証がなくても、
高額療養費制度における限度額を
超える支払が免除されます。
※自治体独自の医療費助成等につ
　いては、書類の持参が必要です。

　カードリーダーで顔写
真を確認すれば、スムー
ズに医療保険の資格確認
ができ、医療機関や薬局
の受け付けにおける事務
処理の効率化が期待でき
ます。

　医療保険の請求誤り等が
減少することから、医療保
険者等の事務処理コストが
削減でき、持続可能な制度
運営につながる見込みです。

　就職や転職、引越をしても、
マイナンバーカードを健康保
険証としてずっと使うことが
できます。
　医療保険者が変わる場合は、
加入の届出が引き続き必要で
す。

　マイナポータルで、2021年10月から、
自分の特定健診情報を順次閲覧できるよ
うになり、自分の薬剤情報を閲覧できる
ようになりました。
※特定健診情報は、2020年度以降に実
施したものから５年分（直近５回分）の
情報が閲覧できるようになります。

　マイナポータルで、2021年 11 月か
ら自分の医療費通知情報が閲覧できる
ようになりました。また、2021年分所
得税の確定申告から、医療費控除の手
続で、マイナポータルを通じて医療費
通知情報の自動入力が可能となります。
※2021年 9月分以降の医療費通知情報
　について、閲覧・自動入力が可能と
　なります。

後期高齢者医療制度に加入している方へ

マイナンバーについてのお問合せ マイナンバーカードについてのお問合せ

　令和４年３月上旬以降に沖縄県後期高齢者医療広域連合から、マイナンバーカード交付申請書等が
送付されます。対象者は、令和３年 10 月 31 日時点で 75 歳以上の後期高齢者医療制度の被保険者
でマイナンバーカード未取得者です。
　詳しくは、送付予定の交付申請書に印字されている内容をもとに申請していただきますよう、よろ
しくお願いいたします。

マイナンバー総合フリーダイヤル

　　　0120-95-0178
平　日：午前 9時 30分～午後８時
土日祝：午前 9時 30分～午後 5時 30分
( 年末年始を除く )

マイナンバーカードの健康保険証登録について
国民健康保険課　☎ 973-3202
後期高齢者医療係　☎ 973-3177
マイナンバーカードの申請・受取について
市民課　☎ 989-5410
平日 : 午前 8時 30分 ~午後 5時 15分

マ  イ ナンバー
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どんないいことが？

より良い医療が可能に！ 自身の健康管理に役立つ!

手続きなしで限度額
を超える一時的な支
払が不要に!

医療保険の
資格確認が
スムーズに!

医療費の
事務コスト
の削減!

健康保険証として
ずっと使える!

オンラインで医療費
控除がより簡単に!

マイナンバーカードが
健康保険証として利用
できます！（導入済みの医療機関に限る）

※1マイナポイントの申込後、選択したキャッシュレス決済サービスでチャージまたはお買い物をする必要があります。
※2マイナンバーカードを既に取得した方のうち、マイナポイント第1弾の未申込者も含みます。
※3「健康保険証としての利用申込み」「公金受取口座の登録」によるマイナポイント付与は令和4年6月頃予定です。
　　詳細はマイナポイント事業ホームページにてご確認ください。

令和4年6月頃

　本人が同意をすれば、初めての医療機関で
も、特定健診情報や今までに使った薬剤情報
が医師等と共有でき、より適切な医療が受け
られるようになります。
※薬剤情報は、2021年９月に診療したもの
　から３年分の情報が閲覧できるようになり
　ます。

　限度額適用認定証がなくても、
高額療養費制度における限度額を
超える支払が免除されます。
※自治体独自の医療費助成等につ
　いては、書類の持参が必要です。

　カードリーダーで顔写
真を確認すれば、スムー
ズに医療保険の資格確認
ができ、医療機関や薬局
の受け付けにおける事務
処理の効率化が期待でき
ます。

　医療保険の請求誤り等が
減少することから、医療保
険者等の事務処理コストが
削減でき、持続可能な制度
運営につながる見込みです。

　就職や転職、引越をしても、
マイナンバーカードを健康保
険証としてずっと使うことが
できます。
　医療保険者が変わる場合は、
加入の届出が引き続き必要で
す。

　マイナポータルで、2021年10月から、
自分の特定健診情報を順次閲覧できるよ
うになり、自分の薬剤情報を閲覧できる
ようになりました。
※特定健診情報は、2020年度以降に実
施したものから５年分（直近５回分）の
情報が閲覧できるようになります。

　マイナポータルで、2021年 11 月か
ら自分の医療費通知情報が閲覧できる
ようになりました。また、2021年分所
得税の確定申告から、医療費控除の手
続で、マイナポータルを通じて医療費
通知情報の自動入力が可能となります。
※2021年 9月分以降の医療費通知情報
　について、閲覧・自動入力が可能と
　なります。

後期高齢者医療制度に加入している方へ

マイナンバーについてのお問合せ マイナンバーカードについてのお問合せ

　令和４年３月上旬以降に沖縄県後期高齢者医療広域連合から、マイナンバーカード交付申請書等が
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3月号7 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。



うぐいす色うぐいす色
うぐいす色うぐいす色

4月 1日から4月1日から

保険証が空色から保険証が空色から へ変わりますへ変わります
○保険証の色が空色から　　　　　　　に変わります

○令和 5年 3月 31日までに 75歳をむかえる方は、保険証の有効期限が誕生日の前日までとなります

○70歳～74歳の方は高齢受給者証の記載があります

○40歳～74歳の方は特定健診受診券の整理番号の記載があります

○住所変更・婚姻等で記載事項に変更があった方は、国民健康保険課へ届出が必要です

※届いた保険証は

4 月 1日から有効
3 月中は空色保険証を大切に保管してください。

￥
どのくらい安いの？ お薬の価格は７割程度、なかにはそれ以上安くなるお薬もあります。

効き目は同じ？

飲みやすいの？

効き目はもちろん、安全性も同等ですので安心して使用できます。

味やにおい、大きさや形状も工夫され飲みやすくなっています。

　ジェネリック医薬品（後発医薬品）とは、先に開発された先発医薬品（新薬）と同じ主成分、同等の効き目で、
厚生労働省が承認したものです。そのため開発費用が安くすむため家計にもやさしい医薬品です。
　例えば、これまでのお薬代　￥1,000 円　→　ジェネリックなら￥700に !!

　ジェネリック医薬品を製造販売するには、先発医薬品と同レベルの品質、有効性、安全性があるかについ
て厳しい検査を受け、厚生労働大臣の承認が得られたものとなります。

　ジェネリック医薬品には、子どもやお年寄などが飲みやすいように、味やにおいを工夫したものや、大き
さや形を改良したものがあります。

　処方を希望される方は、医師や薬剤師にお伝えください。また、「ジェネリック医薬品希望シー
ル」というシールも国民健康保険課窓口で配布していますので活用してみてください。
※お薬の種類によってはジェネリック医薬品が製造されていない場合や、薬局に在庫がない場
　合などもあります。

【お問合せ】国民健康保険課（国保給付係）　☎989-5347

国民健康保健課　☎973-3202（賦課資格係）　☎989-5347（国保給付係）

お薬代を節約！
「ジェネリック医薬品」を使ってみよう。

    

今回お話を伺ったみなさん

うるま市健康支援課　管理栄養士
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健康な身体作り働き盛り
世代の

①トマトは約0.5㎝幅の薄切り、サラダチキ

ンは約1㎝幅に切る。

市販のサラダチキンや、ごぼうサラダを使用することで、手軽に調理で

きますよ!　食パンを全粒粉のものにして栄養価もアップしましょう。

③ラップできつく包み、具材とパンが馴染

むまでしばらく寝かせる。

②縦横に重ね敷いたラップの上で、パン、

レタス、チキン、トマト、卵、ごぼうサラダ、レ

タス、パンの順に具を乗せる。

※切った断面を意識しながら具を乗せる。

④切り口を間違えないよう、半分に切る。

健康支援課では、特定保健指導や、出前健

康教室、減塩や働き世代のための調理実習

などを実施し、市民の健康増進に役立つ情

報をお届けしています。

●用意するもの（2人分） 

全粒粉パン（6枚切り）・・・・・・・2枚
サラダチキン（ハーブ）・・・・・1枚
目玉焼き ・・・・・・・・・・・・・・・・卵1個分

 

ごぼうサラダ（チルド惣菜）・・1パック（70g）
トマト・・・・・・・・・1/2個
フリルレタス・・・10〜12枚

ボリューミーなチキンサンド

手軽に野菜たっぷり !!

●栄養成分値　1/2カット当たり(１人前)

エネルギー337kcal、たんぱく質20.9g、脂質11.5g、炭水化物39.6g
食物繊維3.5g、食塩相当量1.8g

うるま市民の心と身体の健康を保つお手伝い・うるみんニュース
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全米公認アスレティックトレー

ナー。リハビリアシスタントやアス

リートトレーニングサポートの経験

もある。ジムでの効果的な運動につ

いてアドバイスします。

高
たか

橋
はし

烈
れ

央
お

トレーナー

休憩
時間
に

おす
すめ
!

両膝上げ下ろし腹筋 !!脚をあげて左右にねじる腹筋 !!自転車を漕ぐように動かす腹筋！！

ローイングエルゴ

うるみんフィットネスセンターのマシン紹介 !!

水上でボートを漕ぐような動作で運動できるマシン

です。上半身、下半身含む全身の筋肉を使った有

酸素運動になり、高いカロリー消費が期待できるた

め、性別、年齢に関係なく、トレーニングからリハ

ビリ、脂肪燃焼と幅広い目的で利用されています。

プロ野球選手や、オリンピック選手も使用するマシ

ンを使って、楽しく運動してみませんか。

右：うるみんフィットネスセンター

トレーナー　金
きん

城
じょう

壮
そう

馬
ま

さん  

皆さん一緒に

トレーニングしましょう

手軽な運動
働き盛り世代の
自宅やオ

フィスで座って

動画でも

チェック!!

フィットネスセンターで

お待ちしています!

コロナ禍で運動不足になりがちですが、 自宅やオフィスで手軽にできる

運動を毎日数分取り入れて、筋力アップ !! 健康な身体づくりを目指しましょう。

腰 を 反 ら ず に 、息 を 長 く 吐 き な が ら 行 い ま し ょ う 。ま ず は 、1 0 回 ３ セ ッ ト を 目 標 に 。

膝を折りたたみながらおへその高さに持ち上
げ、両手は胸の前で組みおへそを軸に上体を
右にひねりましょう。

床面から両脚を少しだけ浮かせます。腹筋に
力を入れて！！

頭の後ろに腕を組み、両足を少し浮かせ、片
足を引き上げ、上げた脚の膝へ向かって肘が
付くように上体をひねりましょう。

少し上げた脚を、膝を折り畳みながら自身の
アゴへ向けて引き上げます。

脚の高さは変えず、今度は上体を左へひねり
ましょう。

引き上げた脚を下ろすにつれて、逆の脚を引
き上げ、反対方向に上体をひねる動きを左右
交互に繰り返しましょう。

椅子に少し浅めに腰掛け

ます。両手はしっかり座

面をつかんで。背中は背

もたれに付けても大丈夫

です。

重りになるものを

腕に抱えると負荷

アップ！

肘と膝が付くよう

身体をしっかり

ねじりましょう。
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水中
運動
から始める運動習慣

うるみんのプールを紹介します!!
うるみんプールは心地よい水温で一年間利用でき、水深が調整でき

る県内唯一のプールです。25メートルの直線コースがあるプールに

加え、ジャグジーのある癒しプールや、水流を活用して運動効果を高

める流水プールなど、用途に応じてお使いいただけます。

ーー プールに通い始めたきっかけを教えてください。

西野さん　友人に、水中ウォーキングに誘われたのがきっかけでした。週に３、

４回、仕事帰りに通っていたのですが、隣のコースで気持ちよく泳いでいる人た

ちを見て、羨ましいなと思い「おとなのすいみんぐ」に参加しています。

平安名さん　通い始める前までは、フルマラソンに出場するほど運動が大好き

だったのですが、膝を痛めてから運動ができなくなってしまって。仕事のストレ

スもあり、耳鳴りや腰痛にも悩まされていました。そんな中、インストラクター

に声をかけていただきプールに通い始めました。

ーー 実際に通ってみて感じた変化はありましたか？

西野さん　１メートルも泳げなかったのが、１ヶ月で20メートル近く泳げるよ

うになったのが、自分でも驚きです。インストラクターが、身体のどの部分をど

う動かせば良いか具体的に教えてくれるので、何を練習しているのかが分かりや

すいからだと思います。もちろん疲れはあるのですが、身体のだるさは全くなく、

むしろ爽快感を得られています。それに、一緒に取り組むお友達ができたのもと

ても楽しいです。

平安名さん　ジャグジーがあるので、泳ぎ疲れた身体も癒されます。腰痛もすっ

かり良くなりました。プールに通い始めて丸６年になります。最初は息継ぎもで

きなかったのですが、インストラクターのアドバイスを頂いて今では５００メー

トル近く泳げるようになりました。プールで出会ったお友達とも仲良くなったり、

自分の水泳のスキルアップのために今は「子どもスイスイ水泳教室」のアシスタ

ントもしています。泳げない気持ちが分かるので、とても楽しいです。

今回お話を伺ったみなさん

水の恐怖はないけれど、水中での動き方の基礎を知らない

方がたくさんいます。一度に全ての動きを覚えるのではなく、

まずは手の動き、そして足の動き、そして息継ぎの仕方…と

順を経て身体に覚えさせるのが、上達のポイント。水中での

動きはキックで、身体の一番大きな腿の筋肉を動かすため、

陸上で激しい運動ができない方でも効果的な運動効果が

望めます。特に高齢の方は、急に過激な運動を始めようとし

ても身体に負担がかかるばかり。水中の浮力を活用すること

で、小さな力でも大きな効果が得られます。体力に自信がな

い方でも、水中ウォーキングから始めることで、少しずつ心

肺機能が高まり、体力の向上に繋がります。体力が付けば、

新たに泳法を覚えるなど、段階的に運動効果の高いトレー

ニングができ、より健康的な身体づくりに繋がるのも、水中

運動ならではの利点です。加えて、心肺機能が高まると、高負

荷で長い時間運動ができるようになり筋肉も増え太りにく

い身体になります。それぞれの体力、ライフステージにあわ

せて、健康的な身体づくりを楽しんで欲しいですね。

今回お話を伺った方

うるみん水泳インストラクター

町
まちだ

田宗
むねあつ

淳さん  

「うるみん」では、子どもスイスイ水泳教室、

おとなのすいみんぐ教室の講師を担当。水

に不慣れな人でも、順を追った丁寧な指導

で、泳ぎをマスターできる指導が好評。

水中運動の効果について

聞いてみました !

おとなのすいみんぐ教室 子どもスイスイ水泳教室

日 程  毎週木曜8：30-9：30 

上記の講座参加には受講料が発生します。

詳しくは、うるみん管理室☎︎098-973-4007にお問合せください。

時 間   10:00〜21:00（日曜は19:00まで）　※火曜定休

料 金   一般400円、65歳以上・障がい者200円

　　　　※上記は市内にお住まいの方向けの料金です。

【 詳しくはお問合せください】

日 程  毎週土曜8：30-9：30 

基本的な泳ぎ方や、プールを使った運動方法を教えます!

25メートルプール 流水プール

癒しプール

温水プール

うるま市健康福祉センター うるみん　☎︎ 098-973-4007
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1ヶ月半。ぐんぐん上達する

ので周りが驚いています。
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子
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さん　

スイミング歴6年。

目標は長距離を泳げるよ

うになること!

うるみんには、年中一定の水温が保たれた室内温水プールが

あるのをご存じですか？　今回は、うるみんでプールに通わ

れているおふたりに、その効果について話を伺いました。
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頭の後ろに腕を組み、両足を少し浮かせ、片
足を引き上げ、上げた脚の膝へ向かって肘が
付くように上体をひねりましょう。

少し上げた脚を、膝を折り畳みながら自身の
アゴへ向けて引き上げます。

脚の高さは変えず、今度は上体を左へひねり
ましょう。

引き上げた脚を下ろすにつれて、逆の脚を引
き上げ、反対方向に上体をひねる動きを左右
交互に繰り返しましょう。
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める流水プールなど、用途に応じてお使いいただけます。
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だったのですが、膝を痛めてから運動ができなくなってしまって。仕事のストレ

スもあり、耳鳴りや腰痛にも悩まされていました。そんな中、インストラクター

に声をかけていただきプールに通い始めました。

ーー 実際に通ってみて感じた変化はありましたか？

西野さん　１メートルも泳げなかったのが、１ヶ月で20メートル近く泳げるよ

うになったのが、自分でも驚きです。インストラクターが、身体のどの部分をど

う動かせば良いか具体的に教えてくれるので、何を練習しているのかが分かりや

すいからだと思います。もちろん疲れはあるのですが、身体のだるさは全くなく、

むしろ爽快感を得られています。それに、一緒に取り組むお友達ができたのもと

ても楽しいです。

平安名さん　ジャグジーがあるので、泳ぎ疲れた身体も癒されます。腰痛もすっ

かり良くなりました。プールに通い始めて丸６年になります。最初は息継ぎもで
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トル近く泳げるようになりました。プールで出会ったお友達とも仲良くなったり、

自分の水泳のスキルアップのために今は「子どもスイスイ水泳教室」のアシスタ

ントもしています。泳げない気持ちが分かるので、とても楽しいです。
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水の恐怖はないけれど、水中での動き方の基礎を知らない

方がたくさんいます。一度に全ての動きを覚えるのではなく、

まずは手の動き、そして足の動き、そして息継ぎの仕方…と

順を経て身体に覚えさせるのが、上達のポイント。水中での

動きはキックで、身体の一番大きな腿の筋肉を動かすため、

陸上で激しい運動ができない方でも効果的な運動効果が

望めます。特に高齢の方は、急に過激な運動を始めようとし

ても身体に負担がかかるばかり。水中の浮力を活用すること

で、小さな力でも大きな効果が得られます。体力に自信がな

い方でも、水中ウォーキングから始めることで、少しずつ心

肺機能が高まり、体力の向上に繋がります。体力が付けば、

新たに泳法を覚えるなど、段階的に運動効果の高いトレー

ニングができ、より健康的な身体づくりに繋がるのも、水中

運動ならではの利点です。加えて、心肺機能が高まると、高負

荷で長い時間運動ができるようになり筋肉も増え太りにく

い身体になります。それぞれの体力、ライフステージにあわ

せて、健康的な身体づくりを楽しんで欲しいですね。

今回お話を伺った方

うるみん水泳インストラクター
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淳さん  

「うるみん」では、子どもスイスイ水泳教室、

おとなのすいみんぐ教室の講師を担当。水

に不慣れな人でも、順を追った丁寧な指導

で、泳ぎをマスターできる指導が好評。

水中運動の効果について

聞いてみました !

おとなのすいみんぐ教室 子どもスイスイ水泳教室

日 程  毎週木曜8：30-9：30 

上記の講座参加には受講料が発生します。

詳しくは、うるみん管理室☎︎098-973-4007にお問合せください。

時 間   10:00〜21:00（日曜は19:00まで）　※火曜定休

料 金   一般400円、65歳以上・障がい者200円

　　　　※上記は市内にお住まいの方向けの料金です。
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基本的な泳ぎ方や、プールを使った運動方法を教えます!

25メートルプール 流水プール
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うるみんには、年中一定の水温が保たれた室内温水プールが

あるのをご存じですか？　今回は、うるみんでプールに通わ

れているおふたりに、その効果について話を伺いました。
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［お問い合せ先］健康支援課　☎973-3209
健保

だより

健保
だより

●腎臓のこと、どのくらい知っていますか？
　毎年３月の第２木曜日は、腎臓病の予防や早期発見、治療の重要性を広く知ってもらうことを目的に設立された 
『世界腎臓デー』 です。みなさんは腎臓の働きやご自身の腎臓について、どのくらい知っていますか？
　腎臓は私たちのからだを健康に維持するために
とても大切な働きをしています。しかし、日本では
腎臓の働きが落ちてしまい、透析が必要になる方が
増えています。これはうるま市も同じです。
　この機会にご自身の腎機能とそれを守る方法について
確認してみましょう。

●なぜ腎臓の機能が低下する？
　腎臓には髪の毛ほどのとても細い血管が多く集まって
おり、そこで血液をろ過しています。この繊細な血管に
負担がかかる状態が続くと腎臓が疲れてしまい、機能が
低下します。

　つまり、血管に負担をかける高血糖・高血圧、さらにその
元凶となるバランスの悪い食生活や高塩分な食事、運動
不足などが腎臓にダメージを与えてしまうのです。

●腎臓を守るために自分でできること
　腎機能の維持には生活習慣が大きくかかわっています。以下を参考に、自分でできることを確認し取り組んでみま
しょう！

～ 腎臓の状態を知り、健康な腎臓をキープしよう ～

３月10日は世界腎臓デーです！

腎臓の働き
●血液をろ過し、老廃物を尿として排泄する
●血圧を調整する
●血液をつくるホルモンを分泌する
●体液量やイオンバランスを調整する
●カルシウムの吸収を助けるビタミンD
　を活性化し、強い骨をつくる

健診受診
　年に 1回の健診で、腎臓の
機能を確認しましょう。血液検査（eGFR、クレア
チニン）や尿検査（尿蛋白、尿潜血）で確認できます。
また、健診結果から病院受診をすすめられた方は早
めに受診しましょう！
　うるま市集団健診では尿検査で塩分摂取量も測る
ことができます。

禁煙
　タバコの本数を減らす、
または禁煙外来を受診するのもオススメ！

減塩
　食品表示を確認して量を調整したり、塩味
以外の「酸味・辛味・うま味（だし）・香り」
　　　　などを生かした味付けにすることで、
　　　　無理なく減塩できます。
　　　　目に見えない塩分にも注意が必要です。

体重管理
　まずは、毎日体重を測ることから！
　肥満（BMI25 以上）がある方は、3ヶ月で 2～
3kg 減らす程度を目標に、間食の見直しや適度な運
動をしてみましょう。
　コロナ禍でもお散歩やウォーキングは
必要な外出となります。

基礎疾患のコントロール
　高血圧、糖尿病、脂質異常症などがある方は、通
院や内服をしっかり行い、食事、運動に気を付けて
悪化しないようにしましょう。

ちゅらま～み（腎）プロジェクト推進中！
　うるま市では沖縄市・中部地区医師
会・全国健康保険協会沖縄支部と４者
協定を結び、かかりつけ医と腎臓
診療医が連携して患者さんを
支える仕組みを作っています。

今日から
できる！

クックパッドで
減塩レシピ紹介中！

高血圧も
糖尿病も

増えています！

通院中の
方も！

お住まいの地区で、いつまでも健康的に生き生きとした生活を続けることができるよう、
運動教室を下記のとおり開催します！（受講料無料）

《げんきづくり支援事業》 椅子に座ってできる体操、認知症予防の脳トレ体操、健康づくりのミニ講話など

《うるま男塾》 筋トレやストレッチ、ミニ講話、機器を使用しての筋力アップなど　※男性限定

場所（予定）
石川保健相談センター

うるみん
川崎公民館

勝連地区公民館
平良川公民館
石川前原公民館
田場公民館

与那城西原公民館
江洲公民館
塩屋公民館
高江洲公民館

与那城地区公民館
石川保健相談センター

20名
20名

曜日（毎週）
月
月
火
火
火
水
水
水
木
木
木
金
金

時　間
午前10時～11時30分
午後２時～3時30分
午前10時～11時30分
午後２時～3時30分
午後２時～3時30分
午前10時～11時30分
午前10時～11時30分
午後２時～3時30分
午前10時～11時30分
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場　所  　　　　　　   　曜日（毎週）　                時間                       定員

うるみん
スタジオ
フィットネスセンター

木
土

午後２時～3時30分
午後２時～3時30分

高齢者 ちゃーがんじゅー だより
[お問合せ先]　介護長寿課　地域支援係　☎973-5112

令和４年度うるま市一般介護予防事業のご案内令和４年度うるま市一般介護予防事業のご案内

※電話によるお申し込みが必要です。一人一会場の申し込みとなります。
※申し込み多数の場合は抽選とし、令和3年度教室に参加されていない方を優先に抽選を行います。
※抽選の結果、参加いただける方へ教室開始前に決定通知書を郵送いたします。
 （抽選に漏れた方への通知はありません。）

【対  象  者】  市内在住の、おおむね65歳以上で運動制限のない人
【申し込み先】  市介護長寿課地域支援係  ☎９７３－５１１２　
【申し込み期間】   3月7日（月）～18日（金）　午前9時～午後5時

4月開講！
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中央図書館 ☎974-1112
石川図書館 ☎964-5166
勝連図書館 ☎978-4321

と だよりしょかん

☆借りた資料は、中央館・石川館・勝連館、どの図書館でも返却できます。　☆図書館にない本は、リクエストすることができます。

・毎週月曜日　・３月22日（火）振替休　・３月31日（木）館内整理日

電子図書館受付中電子図書館受付中

うるま市立電子図書館HP
https://www.d-library.jp/uruma/

Ｗｅｂからお申込みができます。

図 書 館 休 館 日

今 月 の お す す め

　博物館マニアの著者が厳選した、北海道
から沖縄まで全国 55カ所の面白くて奇妙
な博物館の見所を写真とともに紹介してい
ます。学校給食歴史館、世界の貯金箱博物
館、TOTOミュージアムや、沖縄県の対馬
丸記念館、不屈館など、不思議で魅力的な
博物館をぜひご覧ください。
                                   （一般書） 所蔵館　中央

『博物館ななめ歩き』
　  久世　番子　著　栗原　祐司　監修／文藝春秋

く  ぜ      ばんこ                くりはら     ゆうじ

『世にも奇妙な博物館』
　　　　 丹治　俊樹　著／みらいパブリッシング

　京都国立博物館副館長の栗原祐司さんと
漫画家の久世番子さんがタッグを組み、東
京を中心におすすめの博物館 94 館を紹介。
博物館の特徴や館内の様子をユニークなイ
ラストを交え分かりやすく解説しています。
読むだけで家に居ながら気軽に博物館巡り
を楽しむことができます。
                                   （一般書） 所蔵館　石川

『博物館のバックヤードを
 　　　　　　　探検しよう！』
        DK 社　編　小林　玲子　訳／河出書房新社

　博物館の裏側は、驚きとワクワクがいっ
ぱい！
　本書では、発掘・修復・調査・保存・展
示など、普段は見ることのできない専門的
な仕事をカラー図版とともに１つ１つ詳し
く説明しています。博物館とはどんな場所
なのか、どんなものが展示されているのか
など、興味が尽きない 1冊です。　　
                                   （児童書） 所蔵館　勝連

博物館を訪ねる

勝
　連

行　事                    日　時            サークル名等

中
　央

石
　川

３月 12日（土）
午後３時～

４月９日（土）
午後３時～

３月 19日（土）
午前 10時 30分～

４月２日（土）
午前 10時 30分～

毎週金曜日
午前 10時 30分～

３月 12日（土）
午前 10時 30分～

４月９日（土）
午前 10時 30分～

図書館スタッフ

図書館スタッフ

コスモスの会

サークルピピ

ラビット

すだち

ミュージック

おはなし会

おはなし会

おはなしワールド

Let's go としょかん

おはなし会

おはなしパラダイス

おはなしパラダイス

行 事 案 内（3月中旬～ 4月初旬）

※入館の際は、マスク着用、手指の消毒をお願いいたし
ます。
※発熱や咳、体調不良の症状のある方は、ご利用をお控
えくださいますようお願いいたします。
※館内での長時間滞在を避け、ご自宅で読書をお楽しみ
ください。

　ご自宅に返却期限が過ぎた図書館の資料はあり
ませんか？次に借りたい人のために返却期限を守
り、早めに返すようにしましょう。図書館が閉まっ
ている時は、「ブックポスト」をご利用ください。
紙芝居・ＣＤ・カセットテープ・ビデオテープ・Ｄ
ＶＤは破損防止、中身確認のため直接カウンター
へお返しください。

たんじ      とし き

こばやし       れいこ

来館される方へ

返し忘れはありませんか？

年金
だより

お問合せ先
市民課 国民年金係
☎９７３－５４９８はたちになったら「国民年金」はたちになったら「国民年金」

Part2

20 歳になったら、年金制度の加入が義務付けられています。

納付が困難なときに！

学生納付
特例制度
学生納付特例制度とは？

対象となる方は？

申請について

大事なのは納付期間！

　20歳以上の学生で所得が少なく保険料を納めることが困難な場合、ご本人の申請より納付が猶予
される制度です。

・大学（大学院）、短期大学、高等学校、高等専門学校、専修学校及び各種学校
  （修業年限１年以上の課程）※詳細は市民課までお問合せください。
・所得（本人）がある方は、前年の所得が次のとおりであること。
  所得の目安：128万円+（扶養親族等の数×38万円）で計算した額以下。

申請の場所：市民課国民年金係またはコザ年金事務所でもお手続きできます。
必要なもの：①ご自身の身分が確認できるもの　　　②「年金手帳」または「基礎年金番号通知書」
　　　　　  ③学生証のコピーまたは在学証明書等   ④代理申請の際は、上記①～③のほかに委任状
申請の年度：原則、毎年度の申請になります。4月からの新年度に合わせてお手続きください。
　　　　　　なお、翌年も同じ学校であるなどの場合は、日本年金機構からハガキが送付されます。
申請の時期：４月から始まります。ただし、在学中に20歳を迎えた方はその時期にお手続きください。
郵送で申請：必要書類と返信用の封筒を同封して郵送が可能です。ご連絡ください。

　大事なポイントは「納付」期間です。人生万が一の場合もあります。年金は老後
の場合だけじゃありません。ケガによる「障害基礎年金」や、死亡の場合はご家族
の方のための「遺族基礎年金」もあります。ただし、一定の「納付」期間がなければ、
この年金を受給できません。
　全額免除や納付猶予の間は、後から納付できない場合であっても「未納」という
扱いにはなりません。

　免除には「全額免除」、「一部免除」、「納付猶予」があり、【本人】・【配偶者】・【世帯主】の所得額で審査され
ます。ただし学生の場合、【本人】のみの所得で審査となり、免除であれば「納付猶予」となります。
　「納付猶予」ですので、学校を卒業後 10年以内で納付することをオススメ（追納制度）します。
　※10年を越えますと納付ができません。

～知って納得一口メモ～ 《学生納付特例制度の免除の内容》　
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り、早めに返すようにしましょう。図書館が閉まっ
ている時は、「ブックポスト」をご利用ください。
紙芝居・ＣＤ・カセットテープ・ビデオテープ・Ｄ
ＶＤは破損防止、中身確認のため直接カウンター
へお返しください。

たんじ      とし き

こばやし       れいこ

来館される方へ

返し忘れはありませんか？

年金
だより

お問合せ先
市民課 国民年金係
☎９７３－５４９８はたちになったら「国民年金」はたちになったら「国民年金」

Part2

20 歳になったら、年金制度の加入が義務付けられています。

納付が困難なときに！

学生納付
特例制度
学生納付特例制度とは？

対象となる方は？

申請について

大事なのは納付期間！

　20歳以上の学生で所得が少なく保険料を納めることが困難な場合、ご本人の申請より納付が猶予
される制度です。

・大学（大学院）、短期大学、高等学校、高等専門学校、専修学校及び各種学校
  （修業年限１年以上の課程）※詳細は市民課までお問合せください。
・所得（本人）がある方は、前年の所得が次のとおりであること。
  所得の目安：128万円+（扶養親族等の数×38万円）で計算した額以下。

申請の場所：市民課国民年金係またはコザ年金事務所でもお手続きできます。
必要なもの：①ご自身の身分が確認できるもの　　　②「年金手帳」または「基礎年金番号通知書」
　　　　　  ③学生証のコピーまたは在学証明書等   ④代理申請の際は、上記①～③のほかに委任状
申請の年度：原則、毎年度の申請になります。4月からの新年度に合わせてお手続きください。
　　　　　　なお、翌年も同じ学校であるなどの場合は、日本年金機構からハガキが送付されます。
申請の時期：４月から始まります。ただし、在学中に20歳を迎えた方はその時期にお手続きください。
郵送で申請：必要書類と返信用の封筒を同封して郵送が可能です。ご連絡ください。

　大事なポイントは「納付」期間です。人生万が一の場合もあります。年金は老後
の場合だけじゃありません。ケガによる「障害基礎年金」や、死亡の場合はご家族
の方のための「遺族基礎年金」もあります。ただし、一定の「納付」期間がなければ、
この年金を受給できません。
　全額免除や納付猶予の間は、後から納付できない場合であっても「未納」という
扱いにはなりません。

　免除には「全額免除」、「一部免除」、「納付猶予」があり、【本人】・【配偶者】・【世帯主】の所得額で審査され
ます。ただし学生の場合、【本人】のみの所得で審査となり、免除であれば「納付猶予」となります。
　「納付猶予」ですので、学校を卒業後 10年以内で納付することをオススメ（追納制度）します。
　※10年を越えますと納付ができません。

～知って納得一口メモ～ 《学生納付特例制度の免除の内容》　
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注意！

2022 年 4月 1日から、

成年年齢が18歳
となります。成人になると

・親の同意なしに自分の意思で契約ができる。
・クレジットカードを作り、ローンを組んだりできる。
・「未成年取消権」を行使できない。
　「未成年取消権」とは、未成年者が親の同意を得ずに
　契約した場合、契約を取り消すことができる権利です。

社会に出たばかりの成人に多い被害事例社会に出たばかりの成人に多い被害事例

消費者
ホットライン
（ナビダイヤル）

トラブルに巻き込まれたり、契約で困ったら、ひとりで悩まずご相談ください。
　　　　   　     うるま市消費生活センタ－　☎098-973-5692　

平日：午前 9～午後 12時、午後 1時～午後 4時
場所：うるま市役所　東棟１階　⑨市民協働課窓口

注意注意 消費者トラブルに気をつけて！

｢絶対に儲かる｣｢簡単に増やせ
る｣などの投資商品

紹介料を払うと偽り、友人を
紹介させる

ローンを前提に、高額なシス
テムに入会させる

契約のときに気をつけたいこと

☎ 188 番
局番なし    イ　 ヤ　 ヤ  

＊その場で決めず、契約内容をしっかり確認し、理解してから契約しましょう。
　「見積書ください」と言って他店・他社と条件や金額を比較することも良い方法です。
＊安易にクレジットや銀行・消費者金融のローンを勧める業者もいますが、それは『借金』を背負うことです。
やりたくないことや、必要でないものは「やらない」と言って断りましょう。
＊家族や友だちを誘ったり、紹介して、楽にもうかる話はありません。また、大切な人との絆が崩れてし
まうかもしれません。怪しい話に誘われたら、「できません」と断りましょう。
＊通信販売はクーリングオフ制度がありません。返品条件など、忘れずに確認しましょう。

出典：政府広報オンライン

　無許可の不用品回収業者によって回収された廃家電などの多くは不適正に処理されて
います。また、処理費用が安く済むとの理由から、違法行為の事実を知らずに依頼すると、
結果として不法投棄などの違法行為を助長させてしまうことになります。

　産業廃棄物の許可、古物商業の許可、貨物運送事業の
許可のみでは、一般廃棄物を収集・運搬・処分すること
はできません。

　不法投棄や不適正に処理された不用品は環境汚染や健康被害が懸念されるだけでな
く、不法投棄物から依頼主が特定され罪を問われる可能性もあります。さらに汚染され
た土壌改良工事の費用を請求される場合もあります。

お問合せ　環境課　☎973-5594

環境課からのお知らせ

無許可での不用品回収は犯罪になります！無許可での不用品回収は犯罪になります！

不法投棄を助長することに

依頼主が罰せられることも

許可を受けているように見えても

　現在、市内各所において、野犬によるものと思われる家畜等の
被害が発生しています。 
　市民の皆さまにおかれましては、野犬に十分ご注意いただくと
ともに、市内にお住いのご家族、ご親族、知人・友人の皆さまへ
の周知についてお願いいたします。
　また、野犬を発見した場合には、決して近づかず、最寄りの警
察署またはうるま市役所環境課までご連絡くださいますようお願
いいたします。 
【連絡先】 
うるま警察署：☎973-0110 ／石川警察署：☎964-4110 
うるま市役所環境課：☎973-5594

　ご家庭で出る不用品などの廃棄物は、すべて「一般廃棄物」です。    
　その一般廃棄物を収集・運搬・処分するには、「廃棄物処理法」に基づく市町村の「一般廃
棄物処理業の許可」が必要です。
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注意！

2022 年 4月 1日から、

成年年齢が18歳
となります。成人になると

・親の同意なしに自分の意思で契約ができる。
・クレジットカードを作り、ローンを組んだりできる。
・「未成年取消権」を行使できない。
　「未成年取消権」とは、未成年者が親の同意を得ずに
　契約した場合、契約を取り消すことができる権利です。

社会に出たばかりの成人に多い被害事例社会に出たばかりの成人に多い被害事例

消費者
ホットライン
（ナビダイヤル）

トラブルに巻き込まれたり、契約で困ったら、ひとりで悩まずご相談ください。
　　　　   　     うるま市消費生活センタ－　☎098-973-5692　

平日：午前 9～午後 12時、午後 1時～午後 4時
場所：うるま市役所　東棟１階　⑨市民協働課窓口

注意注意 消費者トラブルに気をつけて！

｢絶対に儲かる｣｢簡単に増やせ
る｣などの投資商品

紹介料を払うと偽り、友人を
紹介させる

ローンを前提に、高額なシス
テムに入会させる

契約のときに気をつけたいこと

☎ 188 番
局番なし    イ　 ヤ　 ヤ  

＊その場で決めず、契約内容をしっかり確認し、理解してから契約しましょう。
　「見積書ください」と言って他店・他社と条件や金額を比較することも良い方法です。
＊安易にクレジットや銀行・消費者金融のローンを勧める業者もいますが、それは『借金』を背負うことです。
やりたくないことや、必要でないものは「やらない」と言って断りましょう。
＊家族や友だちを誘ったり、紹介して、楽にもうかる話はありません。また、大切な人との絆が崩れてし
まうかもしれません。怪しい話に誘われたら、「できません」と断りましょう。
＊通信販売はクーリングオフ制度がありません。返品条件など、忘れずに確認しましょう。

出典：政府広報オンライン

　無許可の不用品回収業者によって回収された廃家電などの多くは不適正に処理されて
います。また、処理費用が安く済むとの理由から、違法行為の事実を知らずに依頼すると、
結果として不法投棄などの違法行為を助長させてしまうことになります。

　産業廃棄物の許可、古物商業の許可、貨物運送事業の
許可のみでは、一般廃棄物を収集・運搬・処分すること
はできません。

　不法投棄や不適正に処理された不用品は環境汚染や健康被害が懸念されるだけでな
く、不法投棄物から依頼主が特定され罪を問われる可能性もあります。さらに汚染され
た土壌改良工事の費用を請求される場合もあります。

お問合せ　環境課　☎973-5594

環境課からのお知らせ

無許可での不用品回収は犯罪になります！無許可での不用品回収は犯罪になります！

不法投棄を助長することに

依頼主が罰せられることも

許可を受けているように見えても

　現在、市内各所において、野犬によるものと思われる家畜等の
被害が発生しています。 
　市民の皆さまにおかれましては、野犬に十分ご注意いただくと
ともに、市内にお住いのご家族、ご親族、知人・友人の皆さまへ
の周知についてお願いいたします。
　また、野犬を発見した場合には、決して近づかず、最寄りの警
察署またはうるま市役所環境課までご連絡くださいますようお願
いいたします。 
【連絡先】 
うるま警察署：☎973-0110 ／石川警察署：☎964-4110 
うるま市役所環境課：☎973-5594

　ご家庭で出る不用品などの廃棄物は、すべて「一般廃棄物」です。    
　その一般廃棄物を収集・運搬・処分するには、「廃棄物処理法」に基づく市町村の「一般廃
棄物処理業の許可」が必要です。
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・スマホ・パソコンから 24時間いつでも予約が可能です。
・事前予約の方は優先的に窓口にご案内いたします。
・混雑を気にせず、ご予約の時間にご来庁いただくことで、待たずにお手続きが可能になります。

・予約受付は本庁市民課窓口のみです。（出張所は予約対象外）
・予約完了時に表示される「受付番号」が必要です。
　（メモやスクリーンショットで必ず控えてください）
・ご来庁が予約時間を 10分以上過ぎた場合は自動的にキャンセルとなります。

感染リスクを減らすために感染リスクを減らすために
市民課からのお願い市民課からのお願い

　３月末から４月初めにかけては、市民課窓口の混雑が予想され長時間お待ちいただくことがあ
ります。感染リスクを減らすためにご協力をお願いします。

①インターネットでかんたん窓口予約！（滞在時間短縮）

②スマホで窓口の混雑状況を確認！（密をさける）

③証明書はコンビニで取得！（来庁不要・待ち時間なし）

予約可能なお手続き

【お問合せ】市民課　☎973 - 3 2 0 6

ご予約のメリット！

転入・転出・転居・印鑑登録

注意事項 ご利用は
こちら

　市民課と国民健康保険課の窓口の待ち人数と呼び出し中の受付番号・交付番号を市
ホームページでリアルタイムに確認できます。
　受付状況を事前に確認できるので、空いている時間に来庁できます。また、混雑時
にはご自宅やお車での待機にも便利です。
　待ち時間の有効活用にお役立てください。

ご利用は
こちら

新型コロナ

　市民課をはじめ窓口業務においては、今後も、市民の皆さまが安心してお手続きが行えるよう感
染症対策に取組んでまいります。ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。

稼働時間

利用店舗

証明種類

手数料

必要なもの

午前 6時 30分～午後 11時　土日祝日も対応！

マルチコピー機の設置されている全国のコンビニ（ファミリーマート、
セブン‐イレブン、ローソン等）、イオン、江洲郵便局（営業時間内）等

住民票の写し・印鑑登録証明書・戸籍証明書・戸籍附票の写し・所得課税証明書等

窓口申請より 100 円お得（戸籍証明書を除く）
マイナンバーカード（暗証番号）

※現在庁舎内に設置している証明書自動交付機は後継機の製造がなく廃止を予定しています。
　早めにマイナンバーカードへの切り替えをお願いいたします。
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イベント情報や各種講演会
など、市役所からの大切な
お知らせです。詳細については、
各お問い合わせ先へご確認
ください。

 TEL 974-3111
FAX 973-9819

市 役 所
総合案内

くらしの情報
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せ

子
育
て

土
地
価
格
等
縦
覧
帳
簿
及
び
家
屋
価

格
等
縦
覧
帳
簿
の
縦
覧
に
つ
い
て

家
屋
を
取
り
壊
し
た
時
の
届
け
出
に

つ
い
て

く

ら

し

・スマホ・パソコンから 24時間いつでも予約が可能です。
・事前予約の方は優先的に窓口にご案内いたします。
・混雑を気にせず、ご予約の時間にご来庁いただくことで、待たずにお手続きが可能になります。

・予約受付は本庁市民課窓口のみです。（出張所は予約対象外）
・予約完了時に表示される「受付番号」が必要です。
　（メモやスクリーンショットで必ず控えてください）
・ご来庁が予約時間を 10分以上過ぎた場合は自動的にキャンセルとなります。

感染リスクを減らすために感染リスクを減らすために
市民課からのお願い市民課からのお願い

　３月末から４月初めにかけては、市民課窓口の混雑が予想され長時間お待ちいただくことがあ
ります。感染リスクを減らすためにご協力をお願いします。

①インターネットでかんたん窓口予約！（滞在時間短縮）

②スマホで窓口の混雑状況を確認！（密をさける）

③証明書はコンビニで取得！（来庁不要・待ち時間なし）

予約可能なお手続き

【お問合せ】市民課　☎973 - 3 2 0 6

ご予約のメリット！

転入・転出・転居・印鑑登録

注意事項 ご利用は
こちら

　市民課と国民健康保険課の窓口の待ち人数と呼び出し中の受付番号・交付番号を市
ホームページでリアルタイムに確認できます。
　受付状況を事前に確認できるので、空いている時間に来庁できます。また、混雑時
にはご自宅やお車での待機にも便利です。
　待ち時間の有効活用にお役立てください。

ご利用は
こちら

新型コロナ

　市民課をはじめ窓口業務においては、今後も、市民の皆さまが安心してお手続きが行えるよう感
染症対策に取組んでまいります。ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。

稼働時間

利用店舗

証明種類

手数料

必要なもの

午前 6時 30分～午後 11時　土日祝日も対応！

マルチコピー機の設置されている全国のコンビニ（ファミリーマート、
セブン‐イレブン、ローソン等）、イオン、江洲郵便局（営業時間内）等

住民票の写し・印鑑登録証明書・戸籍証明書・戸籍附票の写し・所得課税証明書等

窓口申請より 100 円お得（戸籍証明書を除く）
マイナンバーカード（暗証番号）

※現在庁舎内に設置している証明書自動交付機は後継機の製造がなく廃止を予定しています。
　早めにマイナンバーカードへの切り替えをお願いいたします。

申  申込先 　問  問い合せ

19 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

information うるま市役所　総合案内　TEL.974-3111　FAX.973-9819

　３月末から４月初めにかけては、新生活の開始に伴い、異動届等の各種手続きが多くなり、市民課窓口
の混雑が予想されますので、市民課業務臨時窓口を開設します。
　長時間お待ちいただく場合もございますので、お時間に余裕をもってお越しください。
　皆様のご理解とご協力をお願いいたします。

開庁日：３月 27日（日）、
　　４月３日（日）

開庁時間：午前９時～午後４時
【利用可能な業務】
・住民異動届出 (転入・転出・転居 )
・戸籍届出
・マイナンバーカードの交付、
  申請受付

【注意】
・各出張所は開庁しません。
・出入口は本庁舎東棟北口と西口
  （警備室側）をご利用ください。

※住基ネットを介する業務や他市町村等に確認が必要な業務等、一部お取り扱いできない業務もございます。
　また、内容によっては後日改めて平日の来庁をご案内することもございます。あらかじめご了承ください。
※詳しい内容は市民課までお問合せください。

【お問合せ】市民課　☎973-3206

市民課業務　　　　を開設します！市民課業務　　　　を開設します！臨時窓口臨時窓口
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認
知
症
の
方
の
声
か
ら
、
認
知
症
の
理
解

と
支
援
方
法
の
ヒ
ン
ト
に
つ
い
て
、
一
緒
に

学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　

３
月
12
日
㈯

　
　
　

   

午
前
10
時
～
午
後
12
時
30
分

■
場
所　

勝
連
地
区
公
民
館

　

        

（
シ
ビ
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
）

■
対
象　

高
齢
者
を
介
護
し
て
い
る
家
族
、

　
　
　
　

介
護
に
携
わ
る
支
援
者

■
参
加
料　

1
0
0
円 　

■
定
員　

20
名

■
申
込
方
法　

電
話
に
て
お
申
込
み
く
だ
さ

い
。

申 　

歩
行
と
脳
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
デ
イ
サ
ー

 　
　

ビ
ス　

Ｐ
Ｌ
Ｉ
Ｆ
Ｅ（
プ
ラ
イ
フ
）

 　
　

☎
９
８
９

－

０
１
５
９

問　

介
護
長
寿
課 

☎
９
７
３

－

３
２
０
８

健診は不要不急
？

NO！必要な外出
です！

令和 3 年度の個別健診は３月末まで

医療機関で受診できます！！

※令和４年度の受診券は４月に発送予定です。

【ご予約・お問合せ】健康支援課（うるみん 3階）　☎973-4960

詳細は

こちら

　

登
山
を
通
し
て
、
体
力
を
作
り
自
然
に
親

し
み
、
と
も
に
協
力
し
合
い
助
け
合
う
心
を

育
て
る
。

■
日
時　

３
月
19
日
㈯ 

　
　
　
　

午
前
９
時
～
午
後
２
時

■
場
所　

県
立
石
川
青
少
年
の
家

■
参
加
対
象　

小
学
１
年
生
～
３
年
生

■
定
員　

20
名
程
度

■
参
加
料　

1
人  

2
0
0
円

　
　
　
　
　

※
資
料
代
そ
の
他

■
申
込
期
間　

３
月
８
日
㈫
～
15
日
㈫

　
　
　
　
　
　

午
前
９
時
～
午
後
５
時
ま
で

申 

問　

県
立
石
川
青
少
年
の
家　
　

　
　
　

  

☎
９
６
４

－

３
２
６
３　
　

　

所
有
し
て
い
る
家
屋
が
未
評
価
の
場
合
や

滅
失
し
て
い
る
場
合
、
家
屋
だ
け
で
な
く
土

地
の
固
定
資
産
税
に
も
影
響
が
あ
り
ま
す
の

で
、
お
早
め
に
届
出
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い

い
た
し
ま
す
。
地
方
税
法
に
基
づ
き
更
正
が

行
わ
れ
ま
す
の
で
、
提
出
が
遅
れ
た
場
合
、

過
年
度
に
遡
っ
て
固
定
資
産
税
の
税
額
変
更

が
生
じ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

　

な
お
、
届
け
出
の
様
式
に
つ
い
て
は
資
産

税
課
窓
口
ま
た
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
入

手
可
能
で
す
。

申 

問　

資
産
税
課　

☎
９
７
３

－

５
３
９
４

未
評
価
家
屋
の
あ
る
土
地
・
家
屋
滅

失
し
た
土
地
に
つ
い
て

「
わ
ん
ぱ
く
登
山
隊
」
参
加
者
募
集
！

お

知

ら

せ

申  申込先 　問  問い合せ

20掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

企
画
展
「
ニ
ラ
イ
カ
ナ
イ
」

家
族
介
護
支
援
事
業

『
認
知
症
　
正
し
く
理
解
す
れ
ば

な
ん
く
る
な
い
さ
ー
！
』
の
ご
案
内

う
る
ま
市
産
業
ま
つ
り
　
特
別
開
催

　

う
る
マ
ル
シ
ェ
の
協
力
の
下
、
う
る

ま
市
産
業
ま
つ
り
を
開
催
し
ま
す
。
織

物
に
関
す
る
セ
ミ
ナ
ー
や
作
家
さ
ん
に

よ
る
展
示
・
販
売
等
を
行
い
ま
す
。
皆
様

の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

『
う
る
ま
な
び
マ
ル
シ
ェ
』

「
伊
波
メ
ン
サ
ー
織
の
魅
力
を
感
じ
て
」

～
日
本
古
来
の
技
術
　
原
始
機 
技
の
伝
承
～

　

琉
球
王
朝
時
代
か
ら
伝
わ
る
「
伊
波

メ
ン
サ
ー
」
や
織
物
の
歴
史
に
想
い
を

馳
せ
て
み
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　

３
月
12
日
㈯

　
　
　
　

午
前
10
時
～
11
時

■
場
所　

う
る
マ
ル
シ
ェ 

２
階
会
議
室

■
講
師　

・
市
教
育
委
員
会
文
化
財
課

　

國く
に

吉よ
し　

康や
す

孝た
か　

 

氏

・
伊
波
メ
ン
サ
ー
織
保
存
会

　

会
長　

伊い

は波　

芳よ
し

規き　
 

氏

■
参
加
費　

5
0
0
円

■
定
員　

20
名

『
う
る
ま
を
彩
る
工
芸
展
』

　

市
内
の
工
房
で
制
作
し
た
工
芸
品
な

ど
、
市
の
魅
力
溢
れ
る
モ
ノ
の
展
示
・
販

売
・
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
催
し
ま
す
。

■
場
所　

う
る
マ
ル
シ
ェ 

イ
ベ
ン
ト
広
場

            

（
悪
天
候
時
は
会
議
室
）

■
日
時　

・
３
月
12
日
㈯ 

午
前
11
時
～
午
後
５
時

・
３
月
13
日
㈰ 

午
前
10
時
～
午
後
５
時

※
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
に
つ
い
て
は
、
お

　

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

申 

問　

う
る
マ
ル
シ
ェ

　
　
　

  

☎
９
２
３

－

３
９
１
１

information うるま市役所　総合案内　TEL.974-3111　FAX.973-9819

　

ニ
ラ
イ
カ
ナ
イ
と
は
ど
う
い
う
も
の
な

の
か
を
文
献
や
昔
話
、
年
中
行
事
な
ど
か
ら

解
説
し
展
示
す
る
企
画
展
で
す
。

■
日
時　

４
月
２
日
㈯
～
６
月
５
日
㈰

■
場
所　

海
の
文
化
資
料
館

■
入
館
時
間　

午
前
９
時
～
午
後
４
時
30
分

■
休
館
日　

毎
週
月
曜
、
祝
日
の
翌
日

■
入
場
料　

無
料

申 

問　

海
の
文
化
資
料
館

　
　
　

  

☎
９
７
８

－

８
８
３
１
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石
綿（
ア
ス
ベ
ス
ト
）健
康
被
害
の

　
　
　
　
　
　
　
ご
遺
族
の
み
な
さ
ま
へ

協
会
け
ん
ぽ
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

令
和
４
年
３
月
分（
4
月
納
付
分
）か
ら
の
保
険

料
率
が
変
わ
り
ま
す
。

■
健
康
保
険
料
率　
９
．
９
５
％（
現
行
） 

　
　
　
→ 
１
０
．
０
９
％（
令
和
４
年
３
月
～
）

■
介
護
保
険
料
率 
１
．
８
０
％（
現
行
）

　
　
　
→ 

１
．
６
４
％（
令
和
４
年
３
月
～
）

※
任
意
継
続
被
保
険
者
の
方
の
保
険
料
率
は
令
和

４
年
４
月
分（
４
月
納
付
分
）か
ら
変
更
と
な
り

ま
す
。

問　
全
国
健
康
保
険
協
会（
協
会
け
ん
ぽ
）

　
　
沖
縄
支
部

　
　
☎
９
５
１

－

２
２
１
１

　
　
（
音
声
ガ
イ
ダ
ン
ス
4
番
）

　

石
綿
に
よ
る
疾
病
で
死
亡
さ
れ
た
労
働
者
の
ご

遺
族
で
、時
効
に
よ
っ
て
労
災
保
険
の
遺
族
補
償

給
付
を
受
け
る
権
利
が
消
滅
し
た
方
に
は「
特
別

遺
族
給
付
金
」が
支
給
さ
れ
ま
す
。

■
請
求
期
限　
　

令
和
４
年
３
月
27
日
㈰
ま
で

■
支
給
対
象
者　
平
成
28
年
３
月
26
日
㈯
ま
で
に

亡
く
な
っ
た
労
働
者
の
遺
族

※
請
求
手
続
等
、詳
し
く
は
沖
縄
労
働
局
ま
た
は

沖
縄
労
働
基
準
監
督
署
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問　
沖
縄
労
働
局 

労
災
補
償
課

　
　
☎
８
６
８

－

３
５
５
９

　
　
沖
縄
労
働
基
準
監
督
署

　
　
☎
９
1
６

－
6
3
3
5

　

人
事
院
で
は
、次
の
と
お
り
国
家
公
務
員
採
用

試
験
を
行
い
ま
す
。

■
国
家
公
務
員
採
用
総
合
職（
院
卒
者
、大
卒
程
度

試
験
）

■
国
家
公
務
員
採
用
一
般
職（
大
卒
程
度
試
験
）

■
申
込
期
間 　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ
る
申
込
み

　
３
月
18
日
㈮
～
４
月
４
日
㈪

※
受
験
資
格
等
、詳
細
に
つ
い
て
は「
国
家
公
務
員

採
用
試
験
情
報
Ｎ
Ａ
Ｖ
Ｉ
」

　
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問　
人
事
院
沖
縄
事
務
所
調
査
課
試
験
担
当

　
　
☎
８
３
４

－

８
４
０
０

うるま市民各種無料相談のご案内
新型コロナ感染症拡大防止のため、マスク着用と手指消毒にご協力ください。新型コロナ感染症拡大防止のため、マスク着用と手指消毒にご協力ください。

①弁護士による法律相談　　 【問合せ】市民協働課　☎973-5487
と　き：3月10日（木）、17（木）、24日（木）　午後２時～４時
ところ：本庁舎東棟　１階　市民相談室（国民健康保険課隣り）
※相談希望の方は各相談日の２週間前から予約できますのでお電話ください。
（予約時間は平日午前８時30分～先着順となります）

②行政委員による相談　  　  【問合せ】市民協働課　☎973-5487
道路や社会福祉など、行政（国、県、市）の仕事のことで困ったときはご相談くださ
い。予約不要。
と　き：3月22日（火）　午後１時30分～４時
ところ：本庁舎東棟　１階　市民相談室（国民健康保険課隣り）

③　人権擁護委員による相談   【問合せ】市民協働課　☎973-5487
いじめや嫌がらせなど人権に関する相談ができます。予約不要。
と　き：3月22日（火）　午前10時～午後４時（正午～午後1時を除く）
ところ：本庁舎東棟　１階　市民相談室（国民健康保険課隣り）

④司法書士による法律相談　【問合せ】沖縄県司法書士会　☎867-3577
不動産登記や会社設立、多重債務などの相談ができます。要電話予約。
と　き： 3月16日（水）　午後２時～４時
ところ：本庁舎東棟　１階　市民相談室（国民健康保険課隣り）
※相談希望の方は、沖縄県司法書士会　司法書士総合相談センタ－に電話予約してく 
　ださい。（予約時間は平日 午前９時～午後５時）

⑤家庭児童相談　　               【問合せ】児童家庭課　☎973-5041　
家庭における子育ての悩みを相談員が一緒に考えます。
と　き：【平日】午前８時30分～午後５時
ところ：本庁舎東棟２階　児童家庭課

⑨障がい者（児）等相談　 【問合せ】障がい福祉課　☎973-5452
障がいに関する相談や生活に関する相談や情報提供、福祉サービスについてなど。
と　き： 【平日】午前８時30分～午後５時15分まで
ところ：うるま市地域生活支援センターあいあい　TEL：098-979-0555
　　　　相談支援センター石川学院　　　　　　　TEL：090-6869-5286
　　　　相談支援センターハルモニア　　　　　　TEL：090-1943-9579
　　　　相談支援事業所サマンの木　　　　　　　TEL：080-6488-9909

⑥女性相談                           【問合せ】児童家庭課　☎973-5041
離婚、ＤＶなど女性が抱える悩みを相談員が一緒に考えます。
と　き：【平日】午前８時30分～午後５時
ところ：本庁舎東棟２階　児童家庭課

⑦就労・生活支援相談【問合せ】パーソナルサポートセンター　☎989-3972
経済的に困っている方や、就労についての無料相談を行っています。
と　き：【平日】午前８時30分～午後５時15分
ところ：本庁舎東棟２階　就職・生活支援パーソナルサポートセンター

⑧教育相談・青少年相談　　【問合せ】教育支援センター　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　 教育相談係　☎989-9127　青少年係　☎923-7158
児童生徒の不登校等について、教育相談員が一緒に考えます。（教育相談係）
また、18歳未満の方の進学や就労などのお手伝いをします。（青少年係）
※お電話にて相談申込みを受け付けております。
と　き：【平日】午前８時30分～午後５時
ところ：与那城地区公民館２階、本庁舎西棟３階

　

21 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

申  申込先 　問  問い合せ

【市公式 LINE】LINE の公式アカウント検索で「沖縄県うるま市」と検索し友達追加登録してください。

電話・窓口で、消費契約のトラブル相談ができます。

消費者ホットライン　　　 ☎188
うるま市消費生活センター ☎973-5692

消費者庁 LINE 公式アカウント 『消費者庁ナビ！』

まずは、友だち登録しませんか？

令和４年 4 月から成年年齢が 18 歳になり
ます。
悪質な手口から身を守るには
正しい情報を知ることから。

平　日：午前９時～午後４時
　　　　(正午から午後１時を除く )
ところ：本庁舎東棟１階　市民協働課内
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人　口
　男
　女
世帯数

－71
－45
－26
0

125,630人
63,027人
62,603人
55,191世帯

令和4年2月1日現在 前月比

うるま市の
人　口

令和4年1月　（ 　）は令和4年1月からの累計
救急出動件数
搬  送  人  員
火  災  件  数

620件
534人
7件

（620件）
（534件）
（7件）

消 防 活 動
状　況

市民協働課
（男女共同参画センター）

☎973-8927

男女共同参画コーナー男女共同参画コーナー

共働きの寝落ち妻

ご寄付ありがとうございます。

　 たい ら　　やす お
◆平良　康雄　様（字大田）より 10万円の寄付

　 かね　く　　　てつ
◆兼久　徹　様（与那城屋慶名）より 5千円の寄付
　  あ　げ　な　　　ただのぶ
◆安慶名　忠信　様（字天願）より 5万円の寄付

◆うるま平和霊園株式会社　様（石川伊波）より
 1万円の寄付

うるま市育英会へ

うるま市社会福祉協議会へ

土砂災害特別警戒区域等指定説明会 開催の
お知らせ！

【お問合せ】県中部土木事務所　計画調査班　☎894-6518

【お問合せ】市民課　☎989-5410

　県中部土木事務所では、うるま市において、土砂災害防止法に基づく土砂
災害特別警戒区域等の指定を計画しております。つきましては、下記の日程
で説明会を開催します。
■指定地区　石川山城、伊波、東恩納、曙一丁目、曙二丁目、曙三丁目、
字栄野比、字天願、字田場、字大田、字川田、字喜屋武、字兼箇段、字赤道、
字高江洲、与那城屋慶名、桃原、宮城、上原、池味、勝連南風原、浜比嘉

■日程表

※新型コロナの影響により、開催延期する場合があります。事前に県中部土木事務
所のホームページをご確認のうえ、お越しください。

※土砂災害防止法や土砂災害警戒（特別警戒）区域等の説明となります。

※マイナンバーカードに関する手続きは事前に電話予約が必要
です。
※毎週木曜日（祝日除く）は夜８時まで交付および申請を受け
付けております。

ゆらてく通信 生涯学習のススメ

ゆらてく・公民館　令和３年度✿講座レポート
草木染めで自然を楽しもう！ 琉球石灰岩で石獅子作り

素敵なオリジナルＴシャツの出来上がり～！
久し振りの対面講座で楽しく作品を仕上げ
満足度 200％！

【お問合せ】生涯学習・文化振興センター  ゆらてく　☎988-5508

　令和３年度は新型コロナの影響により多く講座が中止となった中、オン
ラインを駆使して開催した講座もあり、新しい可能性を感じた一年でした。
その中から講座レポートの一部をご紹介いたします。
　令和４年度においても、さまざまな講座を計画しておりますので、市民
の皆さまの参加をお待ちしております。

【応募資格・申込みについて】
応募資格や申込方法など詳細については、募集要項または、ホームページをご覧ください。
※募集要項は、2月下旬よりホームページからダウンロードすることができます。
　（石川・勝連・与那城の各出張所では 3月下旬より受取可能です。）

4月1日（金）～4月28日（木） 教育総務課  ☎923-7111申込期間 お問合せ

【採用予定数及び貸費額（月額・年額）】　無利息で貸費

詳細につきましては、
右記のＱＲコードから
ご確認ください。

　 日　時
3月15日(火)
3月16日(水)
3月17日(木)
3月18日(金)

　　時　間

午後７時～８時

　　　　　場　　　所
勝連地区公民館　中ホール
宮城島コミュニティ防災センター
石川地区公民館　１階ホール
本庁舎東棟　3階大講堂

７月 12月

3月6日●日、13日●日、27日●日
時間：午前9時~午後1時（27日は午後4時まで）

マイナンバーカードの
休日申請・交付日

令和4年度 うるま市育英会貸費生募集
採用予定数

若干名
※選考により採用者を
決定します。

　　　　　　　　　　　種　　　別 　　貸費額月額（年額）
県外大学・大学院・短期大学・専修学校・大学校 ５万円（年額60万円）
県内大学・大学院・短期大学・専修学校・大学校 ３万円（年額36万円）
県外高等専門学校 本　科 １年次、２年次、３年次 ３万円（年額36万円）
  ４年次、５年次　 ５万円（年額60万円）
 専攻科 １年次、２年次 ５万円（年額60万円）
県内高等専門学校 本　科 １年次、２年次、３年次 １万５千円（年額18万円）
  ４年次、５年次 ３万円（年額36万円）
 専攻科 １年次、２年次 ３万円（年額36万円）
高等学校 （本市島嶼地域出身高校生に限る。） １万５千円（年額18万円）
   ４万円（年額48万円）
   ５万円（年額60万円）
   ６万円（年額72万円）
   の中から貸費生が選択

海外大学・大学院・短期大学等
※ただし、語学プログラム（ESLプログラム等）のみを
受講する者など、非正規の学生は貸費対象外

（土日祝日を除く）

2022 3月号
広報 22掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

申  申込先 　問  問い合せ申  申込先 　問  問い合せ　

【広報紙電子書籍アプリ「マチイロ」】スマホでアプリをダウンロードし、居住地を「うるま市」で設定してください。



人　口
　男
　女
世帯数

－71
－45
－26
0

125,630人
63,027人
62,603人
55,191世帯

令和4年2月1日現在 前月比

うるま市の
人　口

令和4年1月　（ 　）は令和4年1月からの累計
救急出動件数
搬  送  人  員
火  災  件  数

620件
534人
7件

（620件）
（534件）
（7件）

消 防 活 動
状　況

市民協働課
（男女共同参画センター）

☎973-8927

男女共同参画コーナー男女共同参画コーナー

共働きの寝落ち妻

ご寄付ありがとうございます。

　 たい ら　　やす お
◆平良　康雄　様（字大田）より 10万円の寄付

　 かね　く　　　てつ
◆兼久　徹　様（与那城屋慶名）より 5千円の寄付
　  あ　げ　な　　　ただのぶ
◆安慶名　忠信　様（字天願）より 5万円の寄付

◆うるま平和霊園株式会社　様（石川伊波）より
 1万円の寄付

うるま市育英会へ

うるま市社会福祉協議会へ

土砂災害特別警戒区域等指定説明会 開催の
お知らせ！

【お問合せ】県中部土木事務所　計画調査班　☎894-6518

【お問合せ】市民課　☎989-5410

　県中部土木事務所では、うるま市において、土砂災害防止法に基づく土砂
災害特別警戒区域等の指定を計画しております。つきましては、下記の日程
で説明会を開催します。
■指定地区　石川山城、伊波、東恩納、曙一丁目、曙二丁目、曙三丁目、
字栄野比、字天願、字田場、字大田、字川田、字喜屋武、字兼箇段、字赤道、
字高江洲、与那城屋慶名、桃原、宮城、上原、池味、勝連南風原、浜比嘉

■日程表

※新型コロナの影響により、開催延期する場合があります。事前に県中部土木事務
所のホームページをご確認のうえ、お越しください。

※土砂災害防止法や土砂災害警戒（特別警戒）区域等の説明となります。

※マイナンバーカードに関する手続きは事前に電話予約が必要
です。
※毎週木曜日（祝日除く）は夜８時まで交付および申請を受け
付けております。

ゆらてく通信 生涯学習のススメ

ゆらてく・公民館　令和３年度✿講座レポート
草木染めで自然を楽しもう！ 琉球石灰岩で石獅子作り

素敵なオリジナルＴシャツの出来上がり～！
久し振りの対面講座で楽しく作品を仕上げ
満足度 200％！

【お問合せ】生涯学習・文化振興センター  ゆらてく　☎988-5508

　令和３年度は新型コロナの影響により多く講座が中止となった中、オン
ラインを駆使して開催した講座もあり、新しい可能性を感じた一年でした。
その中から講座レポートの一部をご紹介いたします。
　令和４年度においても、さまざまな講座を計画しておりますので、市民
の皆さまの参加をお待ちしております。

【応募資格・申込みについて】
応募資格や申込方法など詳細については、募集要項または、ホームページをご覧ください。
※募集要項は、2月下旬よりホームページからダウンロードすることができます。
　（石川・勝連・与那城の各出張所では 3月下旬より受取可能です。）

4月1日（金）～4月28日（木） 教育総務課  ☎923-7111申込期間 お問合せ

【採用予定数及び貸費額（月額・年額）】　無利息で貸費

詳細につきましては、
右記のＱＲコードから
ご確認ください。

　 日　時
3月15日(火)
3月16日(水)
3月17日(木)
3月18日(金)

　　時　間

午後７時～８時

　　　　　場　　　所
勝連地区公民館　中ホール
宮城島コミュニティ防災センター
石川地区公民館　１階ホール
本庁舎東棟　3階大講堂

７月 12月

3月6日●日、13日●日、27日●日
時間：午前9時~午後1時（27日は午後4時まで）

マイナンバーカードの
休日申請・交付日

令和4年度 うるま市育英会貸費生募集
採用予定数

若干名
※選考により採用者を
決定します。

　　　　　　　　　　　種　　　別 　　貸費額月額（年額）
県外大学・大学院・短期大学・専修学校・大学校 ５万円（年額60万円）
県内大学・大学院・短期大学・専修学校・大学校 ３万円（年額36万円）
県外高等専門学校 本　科 １年次、２年次、３年次 ３万円（年額36万円）
  ４年次、５年次　 ５万円（年額60万円）
 専攻科 １年次、２年次 ５万円（年額60万円）
県内高等専門学校 本　科 １年次、２年次、３年次 １万５千円（年額18万円）
  ４年次、５年次 ３万円（年額36万円）
 専攻科 １年次、２年次 ３万円（年額36万円）
高等学校 （本市島嶼地域出身高校生に限る。） １万５千円（年額18万円）
   ４万円（年額48万円）
   ５万円（年額60万円）
   ６万円（年額72万円）
   の中から貸費生が選択

海外大学・大学院・短期大学等
※ただし、語学プログラム（ESLプログラム等）のみを
受講する者など、非正規の学生は貸費対象外

（土日祝日を除く）

2022
広報

3月号23 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

申  申込先 　問  問い合せ申  申込先 　問  問い合せ

【市公式 LINE】LINE の公式アカウント検索で「沖縄県うるま市」と検索し友達追加登録してください。
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2 月 15日時点

撮影場所：ヌーリ川・天願川桜並木めぐり

追加接種3回目について

新型コロナワクチン

新型コロナワクチン接種コールセンター　☎923-7140

2 回目接種完了日から 6ヵ月を経過している 18 歳以上の方を対象に接種券を発送しております。お手元に接種券
が届きましたら、ご確認をお願いいたします。ワクチン接種は、集団接種か個別接種をご選択いただけます。

　１・２回目に接種したワクチンの種類に関わら
ず、ファイザー社または武田 / モデルナ社のワク
チンを使用します。
　接種する量については、ファイザー社は１・２
回目と同量の接種ですが、武田/モデルナ社は、１・
２回目の半分の量の接種となります。

　令和４年１月 21 日ファイザー社ワクチン（５～ 11 歳用）が薬事承認されたことを受け、予防接種法関係の改
正等を経たのちに、早ければ令和４年３月ごろから小児への接種が開始されることとなります。接種の方法等が決
まりましたら、改めてご案内いたします。
　※令和 4年 2月 15日時点の情報となります。詳細は、ホームページでご確認ください。

■個別接種を予約する／指定医療機関へ直接お電話にてご予約ください。

■集団接種を予約する／コールセンターでの電話予約、インターネットでのWEB予約で受付しております。
WEB予約／右記のQRコードから予約サイト（24時間対応）でご予約ください。
電話予約／うるま市新型コロナワクチン接種コールセンターへ電話し予約ください。
　　　　　  ☎923-7140（8：30～ 17：00／土日祝日対応）

◀個別接種可能な
　市内医療機関

◀新型コロナ
　ワクチンWEB
　予約ページ

【新型コロナワクチン追加接種（3回目）　3月の集団接種日程】
【受付時間】午前／ 9：30～ 11：30、午後／ 13：30～ 15：30、夜間／ 18：00～ 20：00

※3月 11日、3月 25日の夜間は武田／モデルナ社のワクチンとなります。

３月の接種対象者に接種券を送付しました。

追加接種（3回目）に使用するワクチンについて
【ワクチンの組合せ例】

小児（5～11歳）接種が始まります。

日　時 時間帯 取扱いワクチン 予約数 場　所
3 月  3 日（木）
3月  4 日（金）
3月  5 日（土）
3月 10日（木）
3月 11日（金）
3月 12日（土）
3月 17日（木）
3月 18日（金）
3月 24日（木）
3月 25日（金）
3月 31日（木）

午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後
午前・午後・夜間
午前・午後

ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー・モデルナ
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー
ファイザー・モデルナ
ファイザー

300
450
900
300
450
900
300
900
300
900
300

追加（３回目）接種についての
効果と安全性についてはこちら▶

1・2回目 3回目
ファイザー

武田／モデルナ

ファイザー

武田／モデルナ

ファイザー

武田／モデルナ

生涯学習文化振興センター
ゆらてく

わくわくこどもだより…………………………………ｐ2
企業版ふるさと納税について…………………………ｐ3
沖縄高専体験授業 2022………………………………ｐ4
うるま市デマント型乗合タクシー！！…………………ｐ5
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