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【問合せ】税務住民課　戸籍年金グループ　☎82-0111

進学・就職・転勤等による引越しで、住所を異動される方は、
窓口での「異動届の手続き」が必要です！

【マイナンバーカードをお持ちの方】
・マイナポータルから「転出届」をオンラインで提出できます。
・�異動の届出の際には、マイナンバーカードの「記載事項の変更」が
必要となりますので、必ずマイナンバーカードをお持ちください。

・手続きの際には、「暗証番号」の入力が必要となります。
・�転入届出の方は、90日以内にカード機能を継続する必要があります
ので、ご注意ください。

引越し後の

市区町村

≪転入した日から14日以内に≫
転出証明書（転出特例の手続きを
された方は、マイナンバーカード）
を添えて、転入届出

引越し前の

市区町村

≪転出前に≫
転出届を提出し、
転出証明書を受
け取る

◆他の市区町村に転出・転入する場合

※�届出の際には、本人確認書類（マイナンバーカード、運転免許証など）
が必要です。

◆同一の市区町村で転居する場合

お住まいの

市区町村

≪転居した日から14日以内に≫
転居届を提出

年度末にかけ、窓口の混雑が予想されます
ので、時間に余裕をもってお越しください。

マイナポータルへの
アクセスはこちら↓

（ご利用には別途マイナ
ポータルアプリのダウ
ンロードが必要です）

国民健康保険・国民年金等の手続きをお忘れなく

　会社の就職や退職、扶養認定の取消しとなった場合など、「健康保険」が変更になる方は、国民健康
保険の「加入」や「喪失」の届出が、原則14日以内に必要です。
　また、同時に「国民年金」の加入手続き等が必要となる場合があります。
　なお、自動的には切り替わりませんので、忘れずに手続きをお願いします。

【問合せ】税務住民課 戸籍年金グループ　☎ 82-0111

国民健康保険の加入手続き
　会社の健康保険を喪失したとき、または被扶養者の認定の取消しとなったときは、国民健康保険の

「加入」手続きが必要です。
【必要な書類】
・会社の健康保険を喪失したことを証明するもの（資格喪失証明書など）
・個人番号がわかるもの（マイナンバーカードなど）

国民健康保険の喪失手続き
　会社の健康保険に加入したとき、または被扶養者の認定となったときは、国民健康保険の「喪失」
手続きが必要です。
【必要な書類】（喪失する方全員分）
・会社から交付された資格確認書または資格情報のお知らせ
・国民健康保険の資格確認書等
・個人番号がわかるもの（マイナンバーカードなど）

※ご注意ください！

　国民健康保険の加入の届出が遅れた場合でも、資格を取得した月までさかのぼって「国民健康保険税」

を納めなければなりません。
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【問合せ】保健福祉課　健康づくりグループ　☎82-2780

お酒との付き合い方を見直してみませんか？
～うつ病・アルコール依存症を予防するために～

　お酒（飲酒）は適量を楽しく飲めば、気分転換や人間関係をスムーズにする効果などがありますが、
多量飲酒はあらゆる病気の原因となります。
　１日あたりの平均“純アルコール摂取量が男性の場合40g（２合）、女性の場合20g（１合）”以上
になると生活習慣病の他、脳や精神面への悪影響によりうつ病やアルコール依存症の原因になります。

１.多量飲酒はあらゆる病気の原因に！ ２. 純アルコール20g（１合）とは？

３.お酒との付き合い方を見直してみましょう ４.以下のような行動は避けましょう

　うつ病になると多くの方が気持ちの落ち込みや不安、眠りにくさを感じることがあります。この
ような症状を解消するために飲酒に頼る人も少なくありません。
　飲酒は、脳の神経伝達物質のバランスを崩し、睡眠の質の低下や脳疲労の蓄積等により、うつ病
の原因になりますし、うつ病治療中の方は、症状の悪化や薬の効果への影響もあることから、飲酒
しないようにしましょう。

５.お酒とうつ病の関係

　飲酒のコントロールが困難になる病気です。多量な飲酒がもとで次第に飲酒の制御が困難となり、
身体的、精神的、社会的問題に悪影響が出ても飲み続けてしまいます。アルコール依存症の症状は、
自分自身も周囲の人も初期は気付きにくく、重症化して問題が大きくなる傾向があります。専門医
療機関への治療等により回復ができる病気です。

６.アルコール依存症とは？

心の健康やお酒（飲酒）のことでお悩みの方はご相談ください（ご家族もご利用いただけます）
公的な相談窓口に繋がるダイヤルを紹介いたします。ご希望に応じて気軽にご利用ください。

相談先 電話番号 相談時間
北海道立精神保健福祉センター 011-864-7121 月～金曜日９時00分～17時00分（祝日を除く）

こころの電話相談専用ダイヤル 0570-064-556
月～金曜日９時00分～ 21時00分

土・日・祝日10時00分～ 16時00分
八雲保健所健康推進課健康支援係 0137-63-2168 月～金曜日８時45分～17時30分（祝日を除く）

今金町保健福祉課健康づくりグループ 0137-82-2780 月～金曜日８時30分～17時15分（祝日を除く）


