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地域医療政策室
地域医療政策総合調整参事
(独)国立病院機構
　  信州上田医療センター
　  名誉院長

人
生
１
０
０
年
時
代
を
先
取
り
し
た

健け

ん

幸こ

う

シ
リ
ー
ズ

糖
尿
病
と
脂
肪
肝
は

　
　
お
互
い
を
悪
化
さ
せ
る

　
糖
尿
病
に
は
、
膵す
い
ぞ
う臓
の
ベ
ー
タ
細
胞
で
イ
ン
ス

リ
ン
産
生
が
で
き
な
い
１
型
と
、
患
者
の
95
％

以
上
を
占
め
、
生
活
習
慣
と
の
関
係
が
深
い
２
型

が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
２
型
糖
尿
病
と
脂
肪
肝

の
関
係
を
取
り
上
げ
ま
す
。

　
イ
ン
ス
リ
ン
の
重
要
な
働
き
は
、
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
で
あ
る
糖
を
必
要
と
す
る
細
胞
に
、
取
り

込
む
こ
と
で
す
。
こ
の
結
果
、
糖
が
使
わ
れ
て
血
糖
が

下
が
り
ま
す
。
２
型
糖
尿
病
は
、
体
質
な
ど
の

遺
伝
的
な
因
子（
同
じ
環
境
で
も
な
る
人
と
な
ら

な
い
人
が
い
る
）と
生
活
習
慣
、
食
事
、
運
動
な
ど

の
環
境
因
子
が
重
な
り
、
血
液
中
の
糖
が
高
い

状
態（
高
血
糖
）に
な
る
こ
と
に
よ
り
起
こ
り
ま
す
。

　
高
血
糖
の
状
態
で
は
、
糖
は
脂
肪（
中
性
脂
肪
）に

作
り
替
え
ら
れ
、脂
肪
細
胞
だ
け
で
は
蓄
え
き
れ
ず
、

肝
臓
な
ど
に
も
蓄
積
し
ま
す
。
こ
れ
が「
脂
肪
肝
」

で
す
。
日
本
で
は
健
康
診
断
で
脂
肪
肝
と
診
断

さ
れ
る
方
が
約
30
％
に
も
上
り
ま
す
。
食
生
活
の

欧
米
化
や
運
動
不
足
、
生
活
様
式
の
変
化
な
ど
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
脂
肪
肝
は
、
単
に
脂
肪
が
肝
細
胞
内
に
溜
ま
っ
て

い
る
だ
け
だ
と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、脂
肪
細
胞
か
ら
は
、身
体
に
影
響
を
及
ぼ
す「
生

理
活
性
物
質
」と
い
う
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
に
よ
り
肝
臓
に
炎
症
が
起
き
、慢
性
肝
炎
、

肝
硬
変
、肝
が
ん
に
進
展
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
脂
肪
性
肝
疾
患
に
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
と
非
ア
ル

コ
ー
ル
性
が
あ
り
、
後
者
は
日
本
で
は
な
ん
と

２
，２
６
６
万
人
、
そ
の
う
ち
肝
臓
に
炎
症
を
伴
う

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
の
方
が
３
５
６
万
人
、

肝
硬
変
や
そ
れ
に
近
い
方
が
66
万
人
と
い
う
デ
ー
タ

が
あ
り
ま
す
。
脂
肪
細
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
て
炎
症
を

起
こ
す
生
理
活
性
物
質
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
糖
を

細
胞
に
取
り
込
む
作
用
を
邪
魔
し
ま
す
。
こ
れ
を

「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」と
い
い
、
イ
ン
ス
リ
ン
が

効
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
膵
臓
が
一
生
懸
命
イ
ン

ス
リ
ン
を
作
り
ま
す
が
、
や
が
て
疲
れ
て
十
分
に

分
泌
で
き
な
く
な
り
、糖
尿
病
が
発
症・悪
化
し
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
の
増
加
や
肥
満
は
、
抗
イ
ン
ス
リ
ン

作
用
や
抗
動
脈
硬
化
作
用
の
あ
る
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク

チ
ン
と
い
う
物
質
の
分
泌
を
減
ら
し
、
ま
た
、
脳
の

摂
食
中
枢
を
抑
え
て
食
事
量
を
抑
え
る
レ
プ
チ
ン

と
い
う
物
質
を
効
き
に
く
く
し（
レ
プ
チ
ン
抵
抗
性
）、

食
事
量
が
増
え
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
す
な
わ
ち
、
こ
れ
が「
糖
尿
病
と
脂
肪
肝
の

負
の
連
鎖
」な
の
で
す（
図
）。

その2
糖尿病

脂肪肝

高血糖

高血糖

高血糖

脂肪酸ー中性脂肪合成

高インスリン血症

膵ベータ細胞疲弊
インスリン分泌低下

異所性
脂肪蓄積

炎症物質インスリン抵抗性

糖取り
込み障害

レプチン抵抗性

食事量増加

糖尿病と脂肪肝の負の連鎖

●マイナポイントに関すること
　 　行政管理課　☎23・5163

●マイナンバーカードの申請・交付に関すること
　 　市民課　☎21・0210　　真田市民サービス課　☎72・0154
　　　丸子市民サービス課　☎42・1052　　武石市民サービス課　☎85・2827

マイナポイント第２弾の対象となるマイナンバーカードの申請期限は12月末
までです。（※市役所窓口での申請は12月28日まで）
QRコード付き交付申請書がお手元にある方は、オンライン申請をすることが
できます。

マイナポイントの申込期限、マイナポイントを受け取るための買い物やチャージは
令和５年２月末までです。マイナポイントは、QRコード決済やICカード
などのキャッシュレス決済サービスで受け取れます。

マイナンバーカードで
マイナポイントをもらおう！

マイナンバーカードを取得し、申し込むことで最大20,000円分の
マイナポイントが受け取れる マイナポイント 第2弾事業 を実施中です。
次のステップ１～２を行うとマイナポイントを受け取ることができます。

●マイナンバーカード　●マイナンバーカードの４桁の暗証番号
●決済サービスのIDとセキュリティコード　●本人名義の口座情報が分かる通帳など必要なもの

コンビニや携帯ショップなどのマイナポイント手続スポットでも申し込みができます。また、
申込支援を、申込支援窓口（市役所本庁舎１階）や丸子・真田・武石市民サービス課で行っています。

12 月は申請・交付窓口の
混雑が予想されます。また、
マイナンバーカードは、
交付申請から受け取るまで
１か月以上かかります。

詳しくは、
総務省ホームページから

マイナンバーカードの取得

マイナポイントの申し込み

マイナンバーカードの
交付申請・受け取りはお早めに

ご自身のスマートフォンからも
マイナポイントの
申し込みができます！
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イ
ベ
ン
ト
参
加
の
際
は
マ
ス
ク
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。
体
調
の
す
ぐ
れ
な
い
方
の
参
加
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

10
月
31
日
現
在
の
情
報
の
た
め
、
イ
ベ
ン
ト
な
ど
は
、
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

場
所
の
記
載
が
な
い
イ
ベ
ン
ト
は
、

の
施
設
で
実
施
し
ま
す
。 

 

定
員
、
料
金
、
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
は
、
「
定
員
な
し
」、
「
無
料
」、
「
申
込
不
要
」で
す
。

情報ア・ラ・カルト

宝くじの助成金により整備

① 宝くじ受託事業収入を財源とした宝くじ
の社会貢献広報事業である、（一財）
自治総合センターの「コミュニティ助成
事業」を活用しました。

◇東前山自治会
テントなどの備品を整備しました。

　市民参加・協働推進課　☎75・2230

◇傍陽中組自治会
エアコンを整備しました。

　真田地域振興課　☎72・2202

② 市町村振興宝くじ（サマージャンボ）の
収益金を財源とした（公財）長野県市町村
振興協会の「地域活動助成事業」を活用
しました。

◇消防団
ホースバッグ58個を整備しました。

ホースバッグを使用することで、火災時
の放水までの時間短縮や消防用ホースの
延長にかかる消防団員の負担軽減に繋がり
ます。今後も災害現場で活動する上田市
消防団員の安全確保、負担軽減のための
装備整備を計画的に進めていきます。

　消防総務課　☎26・0119

血管と腎臓を守るための健診
（特定健診）が無料で受けられます

血液検査、尿検査などの基本健診です。
期間　令和５年１月31日㈫まで
場所　 市内医療機関での個別健診または

集団健診
対象　 40～74歳の上田市国民健康保険

加入者
持ち物　 保険証、５月に送付した受診券・

問診票
申込　 個別健診は医療機関へ直接予約、

集団健診はお問い合わせください。
　国保年金課　☎75・6681

冬季間における水道設備の
適正な管理について

冬の寒い季節は水道設備の凍結破損が
心配されます。ご使用の水道（宅地内）の
管理は使用者管理です。不凍栓バルブ

（水抜き栓バルブ）、凍結防止帯などが
正しく作動するかを空き家などの長期的
に使用されない施設も含めて確認して
ください。
漏水減免の対象外
◦瞬間湯沸かし器、ボイラーなどの給湯器
◦水洗トイレなどの装置の破損
故障修理
　 市の指定給水装置工事事業者に依頼

してください。
　サービス課　☎75・1092

長野県最低賃金が908円に改正

県内の事業場で働く全ての労働者に適用
される「長野県最低賃金」が改正されました。
改定時期　令和４年10月１日㈯以降
時間額　908円（31円増）
助成金制度
　 中小企業や小規模事業所などに対して

賃金の引き上げの環境整備、雇用の
維持を図るための助成金制度があり
ますので、ご活用ください。
　最低賃金について

　　長野労働局労働基準部賃金室
　　☎026・223・0555
　　業務改善助成金について
　　長野労働局雇用環境・均等室
　　☎026・223・0560
　　キャリアアップ助成金について
　　長野労働局職業対策課
　　☎026・226・0866

（地域雇用推進課）

園芸施設共済で
自然災害に備えましょう

近年、頻発する豪雨や台風などの自然
災害により全国で農業用ハウスに甚大な
被害が発生しています。災害が「いつ・
どこで」起きるか分からない状況下で、
農業を継続的に行うために、被害の未然
防止や被害を受けた場合の補償など日頃
の備えが重要です。
これからの季節は雪害も心配されます
ので、すでに加入されている方は継続
加入をお願いします。加入されていない
方は、加入のご検討をお願いします。なお、
園芸施設共済の掛金は必要経費として
認められています。

　NOSAI長野上小支所園芸施設係
　　☎35・3333

（農政課）

11月は労働保険未手続事業
一掃強化期間

労働保険とは、仕事中や通勤中の負傷、
疾病の補償を行う労災保険と休業や失業
をした場合に生活の安定を図る雇用保険
により構成される制度です。原則として、
労働者を一人でも雇用していれば、労働
保険の適用事業となり成立手続きを行う
義務がありますので、ご注意ください。

　長野労働局労働保険徴収室
　　☎026・223・0552
　　上田労働基準監督署　☎22・0338

（地域雇用推進課）

お知らせ

このマークは、健康づくりチャレンジポイント対象事業です。

11月分
市税などの納期限

● 国民健康保険税 ５期
● 後期高齢者医療保険料 ５期
● 介護保険料 ５期

11月30日㈬までの納付をお願いします。

　収納管理課　☎23・5117
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