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　震災から４年半が経過し、復興まちづくり事業など
のハード面は本格化してきました。その一方で課題に
なっているのが、市民のこころと体のケアです。
　市では、市民皆さんが真の復興を実感し、安心して
笑顔で暮らせるまちを実現するために、一人一人の心
と体の健康づくりに力を入れています。
　今号の特集では、市が行う食育計画の概要や各地
域・団体が取り組んでいる食育活動、高齢者運動教室
の様子などを紹介します。

心も体も健やかに
笑顔で暮らせるまちへ
東松島市における健康づくりへの取り組み

写真…真壁病院や市地域包括支援センターが主催する「輝け！健康クラブ」では、シニア世代の皆さんが軽体操やストレッチを通して、健康づくり、体力づくりに励んでいます。（９月８日、鹿妻地区センター）
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市
で
は
平
成
21
年
度
に「
東
松

島
市
食
育
推
進
計
画
」を
策
定
し
、

市
民
の
心
身
の
健
康
増
進
と
豊
か

な
人
間
形
成
な
ど
を
目
指
し
て
食

育
を
推
進
し
て
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
、東
日
本
大
震
災
で
農

地
や
漁
場
が
被
災
し
た
た
め
地
元

食
材
に
親
し
む
機
会
が
減
少
し
、

ま
た
放
射
性
物
質
の
影
響
な
ど
か

ら
食
の
安
心
・
安
全
が
脅
か
さ
れ

る
な
ど
新
た
な
課
題
に
直
面
し
て

い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
変
化
を
踏
ま
え
、市

で
は
平
成
28
年
度
か
ら「
第
２
期

東
松
島
市
食
育
推
進
計
画
」の
施

行
を
予
定
し
て
お
り
、現
在
準
備

を
進
め
て
い
ま
す
。

　
今
後
は
こ
れ
ら
を
柱
に
、市
民

協
働
で
さ
ら
な
る
食
育
の
推
進
に

努
め
て
い
き
ま
す
。

みんなでおいしく食育活動
～地域の取り組みと食育計画の紹介～

　毎日を健康で楽しく暮らすために食事、運動、休養など調和のとれた生活習慣を身に付けることは不可欠です。このうち“食”は人間が生き
ていくうえでの基本となるため、市では、食を営む力を育てる「食育」に力を入れています。ここでは地域で行われているさまざまな食育活動
とともに、市が掲げる食育計画について紹介します。

お
い
し
い
も
の
を
作
る
こ
と
、

そ
し
て
食
べ
る
こ
と
は
心

の
豊
か
さ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

野
蒜
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
保

健
福
祉
部
会（
川か
わ
は
た畑

と
み
子
部
会

長
）は
９
月
２
日（
水
）、野
蒜
市

民
セ
ン
タ
ー
で
食
を
通
し
た
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
の
再
生
と
住
民
同
士
の

親
睦
を
深
め
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
料
理
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

「
学
校
給
食
」は
子
ど
も
た

ち
の
健
や
か
な
成
長
に

欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
面
で
優
れ
て
い
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、食
文
化
や
食
材
と

な
る
農
漁
業
へ
の
理
解
を
深
め
る

学
習
の
場
と
し
て
も
大
き
な
意
義

　
野
蒜
地
区
に
お
住
ま
い
の
男
女

20
人
が
参
加
し
、「
心
と
体
の
健
康

づ
く
り
」を
モ
ッ
ト
ー
に
継
続
的

な
被
災
地
支
援
活
動
を
展
開
す
る

味
の
素
㈱
の
皆
さ
ん
が
協
力
し
ま

し
た
。

　
調
理
実
習
で
は
、栄
養
士
が
考

案
し
た
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
低
カ
ロ

リ
ー・減
塩
メ
ニ
ュ
ー
に
挑
戦
。主

菜
の「
鶏
の
さ
っ
ぱ
り
煮
」、副
菜

を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、近
年
は
市
内
の
小
中

学
校
で
給
食
を
残
す
児
童
生
徒
が

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。市
全
体
の

残ざ
ん
し
ょ
く
り
つ

食
率
は
、平
成
26
年
度
で
小
学
校

が
14
・
38
％
、中
学
校
が
15
％
と
高

止
ま
り
し
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

　
そ
の
中
で
、野
蒜
小
学
校
で
は
残

食
率
を
減
ら
す
た

め
、給
食
委
員
会
の

児
童
を
中
心
に「
完

食
チ
ェ
ッ
ク
」を
行

い
、効
果
を
上
げ
て

い
ま
す
。

　

震
災
後
に
始
ま

っ
た
こ
の
取
り
組

み
は
、名
前
の
通
り

給
食
を
残
さ
ず
に
食

べ
た
ク
ラ
ス
を
委
員

が
１
つ
ず
つ
チ
ェ
ッ

ク
し
て
い
く
も
の
で

す
。全
ク
ラ
ス
が
残
さ

ず
給
食
を
食
べ
れ
ば

「
全
校
完
食
」と
な
る
た
め
子
ど

も
た
ち
は
達
成
に
向
け
、毎
日
張

り
切
っ
て
給
食
の
時
間
を
過
ご

し
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
の
野
蒜
小
学
校
の
平
均

残
食
率
は
驚
異
の
１
％
。市
平
均
と

比
べ
れ
ば
い
か
に
そ
の
成
果
が
表

れ
て
い
る
か
が
分
か
り
ま
す
。全
校

完
食
を
達
成
し
た
日
は
９
月
７
日

現
在
で
計
24
回
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　
吉よ
し
だ田

浩ひ
ろ
ゆ
き之

教
頭
は「
全
校
完
食

の「
ニ
ン
ジ
ン
と
キ

ュ
ウ
リ
の
サ
ラ
ダ
」、

汁
物
の「
海
藻
ス
ー

プ
」の
３
品
を
作
り
ま

し
た
。

　

３
品
の
合
計
カ
ロ

リ
ー
は
約
５
０
０
㌔

カ
ロ
リ
ー
、塩
分
は
３

㌘
以
下
で
す
。酢
や
コ

シ
ョ
ウ
な
ど
の
調
味
料

で
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ
け
る

と
と
も
に
、カ
ツ
オ
だ
し
や
野
菜

が
本
来
持
つ
甘
み
を
生
か
す
な

ど
、工
夫
し
な
が
ら
味
付
け
を
し

ま
し
た
。参
加
者
は
会
話
を
弾
ま

せ
な
が
ら
、和
気
あ
い
あ
い
と
調

理
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。

　
川
畑
部
会
長
は「
住
民
同
士
の

絆
を
深
め
る
た
め
に
は
、多
く
の

人
を
巻
き
込
ん
で
互
い
に
交
流
を

図
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま

す
。正
し
い
食
生
活
は
心
身
の
豊

か
さ
に
つ
な
が
り
ま
す
。今
後
も

料
理
教
室
な
ど
の
催
し
を
継
続

し
、皆
で
健
康
の
輪
を
広
げ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
」と
話
し
て

い
ま
し
た
。

を
達
成
し
た
時
に
は
給
食
委
員
が

校
内
放
送
で
お
知
ら
せ
を
流
す
の

で
、各
ク
ラ
ス
か
ら
大
き
な
歓
声

が
上
が
り
ま
す
。完
食
に
向
け
て

〝
皆
で
努
力
す
る
〟と
い
う
意
識
を

共
有
し
て
い
る
こ
と
、そ
し
て
給

食
へ
の
感
謝
の
思
い
を
忘
れ
な
い

こ
と
な
ど
が
成
果
に
つ
な
が
っ
て

い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
」と
語
り
、

児
童
た
ち
の
取
り
組
み
を
称
え
て

い
ま
し
た
。

残食率は驚異の１％食でつながる
地域の輪

野
蒜
小
学
校
の

完
食
チ
ェ
ッ
ク

野
蒜
ま
ち
づ
く
り
協
議
会

保
健
福
祉
部
会

市
の
子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
で
は
、初
め
て

の
育
児
に
励
む
お
母
さ
ん
た

ち
を
対
象
に
し
た「
０
歳
児

講
座
」を
開
講
し
て
い
ま
す
。

中
で
も
毎
回
好
評
を
得
て
い

る
の
が「
離
乳
食
作
り
」の
実

習
で
す
。

　
離
乳
食
は
一
生
続
く「
食
」

の
始
ま
り
で
す
。食
べ
る
楽

し
さ
や
幸
せ
を
感
じ
て
も
ら

う
た
め
の
大
切
な
ス
テ
ッ
プ

と
な
り
ま
す
が
、そ
れ
だ
け
に
お

母
さ
ん
た
ち
は
多
く
の
不
安
を

抱
え
て
い
ま
す
。「
食
材
は
何
を

使
っ
た
ら
い
い
の
？
」「
味
付
け

は
？
濃
さ
は
？
」「
お
か
ゆ
は
ど

う
や
っ
て
作
る
の
？
」な
ど
の
疑

問
や
不
安
、ス
ト
レ
ス
な
ど
を
解

消
し
て
も
ら
う
の
が
こ
の
講
座

の
目
的
で
す
。

　
講
座
に
は
毎
回
20
人
ほ
ど
の
親

子
が
参
加
し
ま
す
。市
の
栄
養
士

が
講
師
を
務
め
、献
立
を
考
え
る

上
で
の
ポ
イ
ン
ト
や
、味
付
け
、ダ

シ
の
取
り
方
、具
体
的
な
メ
ニ
ュ

ー
な
ど
を
丁
寧
に
指
導
し
ま
す
。

　

離
乳
食
は
成
長
に
合
わ
せ
て

徐
々
に
量
や
硬
さ
を
変
え
て
い

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。参
加
者
の

皆
さ
ん
は
調
理
実
習
を
通
じ
て
、

作
り
方
の
コ
ツ
な
ど
を
学
び
な
が

ら
、子
育
て
の
悩
み
や
喜
び
を
語

り
合
っ
た
り
、育
児
に
関
す
る
情

報
を
共
有
す
る
な
ど
、交
流
の
場

に
も
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
お
母
さ
ん
方
か
ら
は「
自
分
の

作
る
離
乳
食
が
本
当
に
こ
れ
で
正

解
な
の
か
自
信
が
な
か
っ
た
の

で
、参
加
で
き
て
よ
か
っ
た
」「
同

じ
月
齢
の
子
ど
も
を
持
つ
人
た
ち

と
話
が
で
き
て
安
心
し
た
」な
ど

の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

■
問　

ほ
っ
と
ふ
る　

☎
84

－

２
６
７
６

食べる喜び離乳食から
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

「
０
歳
児
講
座
」

　
　
矢
本
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
ほ
っ
と
ふ
る

　
　
☎
84

－

２
６
７
６　

　

第
２
期
食
育
推
進
計
画

28
年
度
か
ら
施
行

市
民
協
働
で
達
成
へ

◆基本理念
　市民一人ひとりが自らの「食」について考え、判断する能力を身につけ、良い
食習慣を確立するとともに、食を通じた郷土愛の醸成から豊かな人間性を育む
「海・大地　自然の食材いただきます　よい食生活　つなぐこころ」

◆基本目標
・心身ともに健全な食生活の実現
・東松島市の食材の理解と食文化の継承

◆重点目標
・子どもと一緒に家族で良い食習慣を身に付けよう
・主食・主菜・副菜をそろえてイート（食べる）しよう！！
・海と大地が育んだ東松島市の食材を知ろう！食べよう！！
・家族から地域へ食でつながる心の輪

東松島食育・健康フェスタ２０１５

東松島食育・健康フェスタ２０１５
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【主催】　・東松島市健康推進課
	 ・東松島市教育委員会

【協力】　・宮城県漁業協同組合鳴瀬支所　・株式会社グリーンハウス　・NPO法人アレルギーを考える母の会
	 ・東松島市食生活改善推進員会　・東松島市地域生産物加工研究会　・石巻管内栄養士会

■問　健康推進課健康指導班　☎内線	3104・3105

東松島食育・健康フェスタ２０１５

東松島市市制施行１０周年記念

～東松島市の食材で健康な食生活を！！～

みんなで楽しく健康体操①
■対象 全年代
■内容 座ったまま誰でもできる簡単体操

（20～30分程度）

親子で楽しく健康体操②
■対象 幼児～低学年＋親
■内容 親子で楽しくエクササイズ
 リズムに合わせた体操など
 （20～30分程度）

～たったの500kcal!!まんぷく定食のコツ～
■講師 株式会社タニタヘルスリンク 新規事業推進部 部長 宇

う の

野 薫
かおる

 氏
■講演内容 ヘルシーで満腹感のある調理のコツ、外食・コンビニの活用術など

【食育コーナー】※なくなり次第終了。

○ご当地メニューの試食
　「かきのチリソース」、 「新米おにぎり」
○特産品の販売
　「のり汁」「生かき」
　「ブルーベリージャムのクレープ」

○塩ecoコーナー
　減塩のススメ
　食事ワンポイントアドバイス
○野菜を食べようコーナー
　野菜の重量あてクイズ

10:00

11:00

12:00

12:30

13:00

14:15

15:30

開会セレモニー

各種コンクール
授賞式

■授賞式
・「健康な食生活と東松島市の食材」
 ポスターコンクール
・東松島子どもドリームプラチナ
 大賞食育部門
・東松島市「環境絵日記」

記念講演

「タニタの社員食堂健康セミナー」

座談会と個別相談
「知っておきたいアレルギーのウソ・ホント」
～スキンケアから食べ物の選び方まで～
■講師 独立行政法人国立病院機構 大阪南医療センター

　　　 小児科医長 井
いのうえ

上徳
のりひろ

浩医師

　　　 独立行政法人国立病院機構 相模原病院 臨床研究センター

　　　 長
は せ が わ

谷川実
み ほ

穂管理栄養士

タイムスケジュール

【健康づくりコーナー】
健康チェック＋健康相談

・体組成計　　

・血圧測定　　　

・腹囲測定

・脳年齢測定

・血行機能付き全自動血圧測定

・体脂肪＆活力年齢測定（NEO活齢）

・肺年齢測定

終了

　東松島市では、市民の皆さんに「食育」と「健康」に対する意識を高めてもらうため、11月8日（日）に「東松島市食育・健康フェスタ2015」
を開催します。食育に関するポスター・パネルの展示や健康セミナー、地場産品を活用した学校給食メニューの試食コーナー、特産品
の販売など親子で楽しめる多彩な催しを行います。ぜひご家族でおこしください。

期日 11月8日（日）11月8日（日） 市コミュニティセンター場所

○パネル展示
　・肥満　・血圧　・生活習慣病　・飲酒　・喫煙
　・健診受診ＰＲコーナー
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大
曲
市
民
セ
ン
タ
ー
で
毎

月
１
回
、65
歳
以
上
の
方
を

対
象
に「
若
返
り
運
動
教
室
」

が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。日

常
生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ

て
元
気
な
状
態
を
維
持
し
、

生
活
不
活
発
病
や
ロ
コ
モ
テ

ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動

器
症
候
群
＝
運
動
器
の
障
害

に
よ
り
、要
介
護
に
な
る
リ

ス
ク
の
高
い
状
態
）を
予
防

す
る
の
が
目
的
で
す
。

　

体
調
、体
力
の
自
己
管
理

を
習
慣
づ
け
る
た
め
、血
圧

計
測
や
片
足
立
ち
な
ど
の
体

力
測
定
か
ら
ス
タ
ー
ト
。休

憩
中
に
は
看
護
師
な
ど
に
よ

る
、健
康
に
つ
い
て
の
豆
知
識

講
座
も
あ
り
、会
場
は
い
つ
も

明
る
い
声
と
笑
顔
に
包
ま
れ

ま
す
。

　

学
習
内
容
は
毎
回
異
な

り
、９
月
11
日（
金
）は
、ボ
ー

ル
運
動
に
挑
戦
し
ま
し
た
。参

加
者
は
、柔
ら
か
い
ゴ
ム
ボ
ー

ル
を
足
で
は
さ
ん
だ
り
、転
が

し
た
り
、ま
た
体
の
周
囲
に
回

し
て
移
動
さ
せ
る
な
ど
の
動

作
を
５
回
ず
つ
繰
り
返
し
、達

成
感
を
味
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

　
平
成
25
年
か
ら
始
ま
っ
た

運
動
教
室
に
は
毎
回
多
く
の

人
が
参
加
し
、楽
し
く
体
を

動
か
し
て
い
ま
す
。こ
こ
で

学
ん
だ
こ
と
を
日
常
生
活
に

取
り
入
れ
ら
れ
る
の
も
魅
力

で
す
。定
期
的
に
参
加
し
て

い
る
大
曲
の
阿あ

べ部
礼れ
い
や哉
さ
ん

（
70
）は「
普
段
は
体
を
動
か

す
こ
と
が
少
な
い
の
で
こ
う

し
た
機
会
は
と
て
も
あ
り
が

た
い
で
す
。健
康
に
つ
い
て
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
日
常
生
活
で

役
立
っ
て
い
ま
す
」と
笑
顔
で

話
し
て
い
ま
し
た
。

日
常
生
活
か
ら
老
化
予
防

始めよう 続けよう 健康づくり

■問　東松島市健康増進センター 「ゆぷと」　☎84-3855

■問　大曲市民センター　☎82-5965

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
認
知
症
予
防

大曲市民センター 「若返り運動教室」

　
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た

新
し
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ「
ス

ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」は
、高
齢

者
の
認
知
機
能
向
上
や
生
活

習
慣
病
予
防
な
ど
に
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。市

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー「
ゆ
ぷ

と
」で
も
初
級
、中
級
ク
ラ
ス

が
あ
り
、60
代
の
女
性
た
ち

を
中
心
に
元
気
に
取
り
組
む

姿
が
み
ら
れ
ま
す
。

　

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
は
、

一
辺
が
25
㌢
の
正
方
形
を
横

４
個
、縦
10
個
並
べ
た
マ
ッ

ト
を
使
い
ま
す
。そ
の
上
で

足
踏
み
を
し
な
が
ら
前
進
し

て
い
く
運
動
で
す
。指
導
者

の
ス
テ
ッ
プ
パ
タ
ー
ン
通
り

に
前
進
、後
退
、な
な
め
の
方

向
へ
と
組
み
合
わ
せ
て
進
ん

で
い
き
ま
す
。動
き
が
複
雑

に
な
る
ほ
ど
ゴ
ー
ル
し
た
時

の
達
成
感
は
大
き
く
、気
軽

に
何
度
も
取
り
組
め
る
こ
と

も
魅
力
の
一
つ
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
ゆ
ぷ
と
の
中
級
ク
ラ
ス
に

は
毎
回
、多
く
の
女
性
た
ち

が
参
加
し
て
い
ま
す
。イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
同
じ
動
き

を
し
ま
す
が
、な
か
に
は
難

し
い
パ
タ
ー
ン
も
あ
り
ま

す
。そ
れ
で
も
繰
り
返
し
挑

戦
し
て
い
く
う
ち
に
ス
ム
ー

ズ
に
こ
な
せ
る
よ
う
に
な

り
、全
員
が
で
き
る
と
拍
手

が
巻
き
起
こ
る
な
ど
、ク
ラ

ス
は
い
つ
も
和
や
か
な
雰
囲

気
に
包
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
２
年
前
か
ら
通
っ
て
い
る

奥お
く
だ田
悦え
つ
こ子
さ
ん
は「
足
と
頭

を
同
時
に
使
う
の
が
難
し
い

で
す
が
、終
わ
っ
た
と
き
に

は
す
っ
き
り
。皆
で
笑
い
あ

っ
て
で
き
る
の
で
毎
回
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
」と
充
実

感
を
漂
わ
せ
て
い
ま
し
た
。

運
動
不
足
を
楽
し
く
解
消

市健康増進センター ゆぷと「スクエアステップ」

始めよう 続けよう 健康づくり
シニアのいきいき活動紹介

　有酸素運動をすることは、生活習慣病の予防につながるだけではなく、全身の血行にも影響
します。脳の血流が増えることで脳細胞が活性化し、認知症の予防につながると言われています。

◎無理せずマイペース◎
　健康のための運動で、無理をしてけがや体調不良を起こしては、本末転倒です。けががもと
で生活不活発病になってしまうことが、認知症の一因にもなります。
　自分の体力に合わせた運動を行い、準備運動・整理運動や水分補給も忘れずに行いましょう。

○記録を付けて継続しましょう
　いきなり目標を達成しようとせず、少しずつ歩数や
時間・回数を増やしていきましょう。記録を付けること
でやる気も持続しやすくなります。

○目標歩数は1日8000歩
　日常生活の中で、1日にどれだけ歩いたか
を計るために、朝起きたらまず歩数計を付け
る習慣を付けましょう。

○1日30分以上・週3回を目標に
　いつもより歩幅を広げて歩く、早歩きでの
ウォーキングは、より認知機能の維持・改善が
期待できます。

■正しい姿勢が大切です■
基本フォームのポイント
①あごを引く
②背筋はまっすぐ
③肩の力を抜いて、腕はリズミ
　カルに振る
④ひざを伸ばして、かかとから
　着地。広い歩幅で
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　「通知カード」が、国の機関から全国への一斉発送になります。具体的な発送・到着時期は現時点では不明ですが、東松島市
ではおおよそ11月中旬～11月下旬の間で届きます。　
※「通知カード」は市内の全世帯に簡易書留で郵送されますので、場合により12月到着となることもありますのでご了承ください。

　紛失・破損した場合は、再発行できますが、有料になりますので、市民課窓口へ問い合わせください。
■通知カード発送に関する問　市民課窓口サービス班　☎内線1122
■通知カードが届かない場合などの問　マイナンバーコールセンター（9時30分～17時30分　土・日曜、祝日、年末年始を除く)　
　○日本語窓口:0570-20-0178（全国共通ナビダイヤル）　　
　○外国語窓口:0570-20-0291（全国共通ナビダイヤル）　※ナビダイヤルは通話料金がかかります。

■通知カードが届いた方は、個人番号カードを申請してください

個人番号カード
を受け取る

受け取りには以下の3つが必要です。
①マイナンバーの「通知カード」
②申請後に送られる「交付通知書」
③運転免許証などの本人確認書類

平成28年1月以降4平成27年10月以降

住所確認
住民票の世帯ごとに
郵送されます。

1
書留の中身を確認

以下の3つが入っています。
①マイナンバーの「通知カード」
②「個人番号カード」の申請書
　と返信用封筒
③「説明書」

2
個人番号カード

を申請
申請方法は主に2通りあります。
①郵送での申請
②オンラインでの申請
※申請方法は同封の「説明書」
　をご覧ください。

3

※マイナンバーを利用するためには、「個人番号カード」の提示が必要な場合がありますので、必ず「個人番号カード」の交付を受けてください。

　といった場面で利用することになります。
　マイナンバーは社会保障、税、災害対策の中で
も、法律や自治体の条例で定められた行政手続で
しか使用することはできません。

■マイナンバーの利用例
　平成28年1月以降、順次、社会保障、税、災害対策の行政手続でマイナンバーが必要になります。

例えば

③毎年6月に児童手当の
　 現況届を出すとき

①給与の支払い・保険料
　 を徴収するとき

②健康保険を受給しよう
　 とするとき

④所得税の確定申告を
　 するとき ⑤税や社会保障の手続

■個人番号カードの活用方法
　個人番号カードは、表面に氏名、住所、生年月日、性別と本人の顔写真が表示され、裏面にマイナンバーが記載されます。個人番号カー
ドは、市町村に申請していただくことで、2016年（平成28年）1月以降、交付される予定です。
　個人番号カードは、①本人確認のための身分証明書として利用できるとともに、②カードに搭載され
るICチップや電子証明書を活用することにより、条例で定めるサービスにも使用できるほか、e-Taxを
はじめ、各種電子申請を行うことができます。
　なお、ICチップには、券面に書かれている情報のほか、電子申請のための電子証明書が記録され
ますが、所得の情報や病気の履歴などのプライバシー性の高い個人情報は記録されません。その
ため、個人番号カードから全ての個人情報が分かってしまうことはありません。

※イメージ

マイナンバー制度がはじまります!

　　　「通知カード」は住民票のある
　　　住所へ送付されます

　住民票のある住所以外にお住まいの場
合は、通知カードが届きませんので、早め
の住所異動をお願いします。

1 　　　「通知カード」は世帯主あてに、世帯
　　　員全員分が同封され、転送不要の
　　　簡易書留郵便で送付されます

　受取人不在の場合や、郵便物の転送を
かけている場合は届きませんので、ご注意
ください。

2
　　　「通知カード」には、住所・氏名・生年月日・
　　　性別と「マイナンバー（個人番号）」が記
　　　載されています

　通知カードはその方のマイナンバーを確認
するための大切なカードですので、紛失したり
処分したりしないよう大切に保管してください。

3

■全国の住民票のある方に対してマイナンバー（個人番号）をお知らせする
　「通知カード」が、お手元に届きます。



（6）宮城県議会議員一般選挙のお知らせ 市報ひがしまつしま 2015 年（平成 27 年）10 月 1 日号

東松島市選挙管理委員会　

「一票が　あなたの大事な　意思表示」
宮城県議会議員一般選挙キャッチフレーズ〈宮城県選挙管理委員会決定〉

◦告 示 日　10月16日（金）
◦投 票 日　10月25日（日）
◦投票時間　7時～20時
◦開　　票　10月25日（日）　21時15分から（予定）
◦開票場所　市役所　202会議室

宮城県議会議員一般選挙のお知らせ
投票日は10月25日（日）です

　投票所入場券は世帯ごとに、住民登録されている住所宛て、告示日(10月
16日)に郵送します。
　震災などにより住民票を移さないまま、住所地を離れている方にも入場券
は郵送されますので、ご了承ください。郵便局に転送の手続きを行えば現在
お住まいの住所に入場券が届きます。
　万一、入場券が届かなかったり、紛失した場合でも、選挙人名簿に登録されてい
る方であれば、当日の投票所または期日前投票所で投票することができます。
※無投票の場合は郵送しませんので、ご了承ください。

投票所入場券を告示日（10月16日）に郵送します

　選挙期間中、他の市区町村に滞在・一時避難している方は、滞在先の
市区町村の選挙管理委員会で不在者投票ができます。
　投票用紙等交付のための「宣誓書（兼請求書）」の提出が必要となりま
すので、市選挙管理委員会事務局にあらかじめ請求いただくか、市ホー
ムページから「宣誓書（兼請求書）」の様式をダウンロードしていただ
き、必要事項を記入のうえ、市選挙管理委員会事務局に郵送してくださ
い。滞在先・一時避難先へ投票用紙などを郵送します。
※郵送による数回のやり取りになるため、早めに請求してください。

滞在先・一時避難先での不在者投票

　東松島市から6月25日以降に宮城県内へ転出された方（7月15日まで
に転入届をしていない方で、転出先市区町村が1回の住所移転者に限ら
れます）は、現在居住している市区町村または転出前の東松島市（戸籍
住民窓口）より「引き続き県内に住所を有する旨の証明書」の交付を受
けて、それを東松島市の投票所（期日前投票所含む。）で提示することに
より投票ができます。
　なお、現在居住している市区町村（転出先）において選挙人名簿に登
録されている場合は、東松島市での投票はできません。詳しくは、問い
合わせください。

転出された方の投票に関するお知らせ

市内で転居された方が投票できる場所
　選挙人名簿は住民基本台帳を基に調製されますので、住所登録（住民
票）を移さずに仮設住宅などにお住まいの方は、元の住所地の投票所で
投票することになります。
◎東松島市内で転居し、住民登録（住民票）を移した方については、
①9月17日までに転居届を出された方は、新しい住所地の投票所で投票
　できます。
②9月18日以降に転居届を出された方は、元の住所地の投票所で投票で
　きます。

宮城県議会議員一般選挙が、下記の日程で執行されます。
投票日当日､投票所で投票できない方は、期日前投票を利用ください｡
※立候補者が定員を超えない場合は無投票となります。

この選挙は、
被災地 宮城県の復興と未来を
決めるための重要な選挙です。
棄権しないで、みなさんそろって

投票しましょう。

　市では､選挙人（有権者）の方が投票しやすいように､下記の2か所に期日
前投票所を設けます｡
　投票日に、仕事・旅行・入院などで投票できない方のほか、自営業の方やレ
ジャーなどの私用であっても期日前投票ができます。なお、期日前投票時点で
20歳未満の方（選挙人名簿に登録されている方）は、不在者投票を行うこと
になります。
　期日前投票できる方を、地区などで限定していませんので､どちらかの投票
所で投票できます｡

投票日に投票できない人は､期日前投票をしましょう

●期日前投票期間 10月17日（土）～24日（土）
●期日前投票時間 8時30分～20時
●期日前投票場所 市役所本庁舎101会議室
 鳴瀬保健相談センター
 （市役所鳴瀬庁舎内）1階リハビリ室

■東松島市における宮城県議会議員一般選挙の選挙区名および定員
東松島選挙区		定数1人

日本郵便から郵便局への｢転居届｣に関するお知らせ		～転送期間切れに注意しましょう～

　大切な郵便物を確実に郵送するため、転居して引越ししたときに郵便局に｢転
居届｣を届出されている場合、郵便物の転送期間は、届出から1年間になります。
期間延長の手続きをしないまま転送期間を経過した場合、差出人へ返却される
ことになります。
　転送期間の延長を希望される方は、最寄りの郵便局窓口で再度「転居届」を
提出してください。

■窓口届出の際に必要なもの
　1. 印鑑（認印可）　
　2. 本人と確認できる書類(例:運転免許証､各種健康保険証など)

■問　日本郵便株式会社・石巻郵便局コールセンター
　　　☎0225-95-5020、または最寄りの郵便局


