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休日・夜間の急な病気やケガの時は

妊娠・出産・子育て

夜間・休日の　
子ども子どもの急な病気やケガの時は

長野県小児救急電話相談長野県小児救急電話相談

#8000#8000
子どもの夜間の急な病気やケガの際、病院に行
くか迷った時に看護師等による相談が受けられ
ます。

こどもの救急
生後１か月～６歳のお子さん
を対象に、夜間や休日などに、
病院を受診するかどうかの判
断目安を日本小児科学会が提
供しています。

ダイヤル回線・IP 電話の場合は
「026-235-1818」へ

平日：午後７時から翌朝８時まで
土日・祝日・年末年始：
　　　午前８時から翌朝８時まで

相談時間

夜間・休日の　
大人大人の急な病気やケガの時は

長野県救急安心センター長野県救急安心センター

#7119#7119
救急車を呼ぶか、病院に行くか迷った際に、
看護師等の相談員が電話でアドバイスします。

ダイヤル回線・IP 電話の場合は
「026-231-3021」へ

平日：午後７時から翌朝８時まで
土日・祝日・年末年始：
　　　午前８時から翌朝８時まで

相談時間

中高医師会 休日診療所
☎ 0269-23-2255

中野保健センター内
（中野市西一丁目 1 番 7 号）
日曜日、祝日、12月31日～1月3日
午前9時～12時、午後1時30分～5時

場　 所

診療時間
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中野市では、妊娠届出の際に、母子健康手帳等の交付と保健師の面談（約１時間程度）を行います。
妊娠の診断を受けた方は、あらかじめご予約のうえ、市役所へご来庁ください。
�

予約方法 　中野市公式 LINE または母子保健係【☎ 22-2111（内線 388・385）】
受付時間 　平日 9:00 ～ 16:00（土・日・祝日・年末年始を除く）
持 ち 物 　・妊娠届出書

　　　　　・個人番号（マイナンバー）が確認できる書類
　　　　　・妊婦さんのご本人確認ができるもの（マイナンバーカード、運転免許証）
　　　　　・妊婦支援給付金の振込先口座が確認できるもの（妊婦さん名義の通帳など）

妊娠がわかったら ～母子健康手帳交付のご案内～

妊娠・出産・子育て
助成・支援事業

お問い合わせ先：健康づくり課　母子保健係　☎22‐2111（内線388・385）申込・お問い合わせ先

不妊治療または不育症治療を受けたご夫婦に、治療
費の一部を助成します。
�

申請方法  �必要書類をご準備のうえ、健康づくり課
へ申請してください。郵送による申請や、
ながの電子申請サービスの利用も可能です。

申請期限  �治療が終了した日の属する年度内（治療
が年度をまたぐ場合は事前にご相談くだ
さい。）

申請書等のダウンロード、
電子申請など詳細は市ホーム
ページをご覧ください。 市公式 HP

不妊・不育症治療助成事業

妊娠出産期の経済的な負担軽減のため、相談支援と
あわせて給付金を支給します。
①妊娠届出後：５万円　
②出　産　後：子どもの人数×５万円
�

申請方法  
①妊娠届出時の保健師との面談の際にご案内します。
②出産後の赤ちゃん訪問の際にご案内します。

妊婦支援給付金

低所得の妊婦さんに、医療機関等で妊娠判定に要し
た費用を助成します。（上限１万円）
�

対 象 者  ・�住民税非課税世帯に属する方または住民
税非課税世帯と同等の所得水準である方

	 　・�初回受診日時点から引き続き中野市に
住民登録がある方

申請方法  健康づくり課までお問い合わせください。

妊娠初回受診料助成事業

妊娠前から妊娠初期の女性は、胎児の神経管閉鎖障
害のリスクを減らすために、非妊娠時よりも多く葉
酸を摂取する必要があります。
婚姻届または妊娠届出書の提出時に、希望者に葉酸
サプリメントを無料でお渡ししています。

 健康をこどもにつなぐ事業 ～葉酸サプリメント給付事業～

助産師等が授乳や育児などの不安に寄り添い、サポー
トします。利用にかかる費用の一部を助成します。
�

対 象 者  �中野市内に住所がある産後 12 か月未満
のママと赤ちゃん

内 容  ・産後の健康面、生活面の相談や心理面のケア
	 　・授乳や沐浴に関する相談や指導
	 　・赤ちゃんの発育及び発達・体重チェック　など

利用方法  �受託施設にご予約のうえ、ながの電子申
請サービスにより、利用日前または利用
日当日にお申込みください。

	 　 �申請書によるお申込みは、健康づくり課
までご提出ください。

対象施設、料金などの詳細は
市ホームページをご覧ください。 市公式 HP

産後ケア事業

新生児期において、より多くの病気の早期発見や治
療につなげるために、既存のスクリーニング検査に
対象項目（ライソゾーム病など）を追加し、実施し
ます。
�

申請方法  �市外医療機関で検査を受けた場合は、健
康づくり課までお問い合わせください。

拡大新生児スクリーニング検査事業
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妊娠・出産・子育て妊娠・出産・子育て
乳幼児健診

３か月児健診 7 か月児健診 1 歳児健診
受付時間 12:40〜13:00 12:30～12:50
R8年

（2026）
4月21日（火）R7年12月生まれ 4月22日（水）R7年 8月生まれ 4月15日（水） R7年 3月生まれ

5月26日（火）R8年 1月生まれ 5月27日（水） 9月生まれ 5月20日（水） 4月生まれ

6月23日（火） 2月生まれ 6月24日（水） 10月生まれ 6月10日（水） 5月生まれ

7月21日（火） 3月生まれ 7月22日（水） 11月生まれ 7月15日（水） 6月生まれ

8月25日（火） 4月生まれ 8月26日（水） 12月生まれ 8月19日（水） 7月生まれ

9月15日（火） 5月生まれ 9月16日（水）R8年 1月生まれ 9月30日（水） 8月生まれ

10月27日（火） 6月生まれ 10月28日（水） 2月生まれ 10月21日（水） 9月生まれ

11月24日（火） 7月生まれ 11月25日（水） 3月生まれ 11月18日（水） 10月生まれ

12月15日（火） 8月生まれ 12月16日（水） 4月生まれ 12月23日（水） 11月生まれ

R9年
（2027）

1月26日（火） 9月生まれ 1月27日（水） 5月生まれ 1月20日（水） 12月生まれ

2月16日（火） 10月生まれ 2月17日（水） 6月生まれ 2月24日（水） R8年 1月生まれ

3月16日（火） 11月生まれ 3月17日（水） 7月生まれ 3月24日（水） 2月生まれ

1 歳 6 か月児健診 2 歳児健診 3 歳児健診
受付時間 12:40~13:00 12:30~13:00
R8年

（2026）
4月24日（金）R6年 9月生まれ 4月20日（月）R6年 3月生まれ 4月23日（木） R5年 3月生まれ

5月29日（金） 10月生まれ 5月25日（月） 4月生まれ 5月28日（木） 4月生まれ

6月26日（金） 11月生まれ 6月22日（月） 5月生まれ 6月25日（木） 5月生まれ

7月24日（金） 12月生まれ 7月27日（月） 6月生まれ 7月23日（木） 6月生まれ

8月28日（金）R7年 1月生まれ 8月24日（月） 7月生まれ 8月27日（木） 7月生まれ

9月18日（金） 2月生まれ 9月14日（月） 8月生まれ 9月17日（木） 8月生まれ

10月30日（金） 3月生まれ 10月26日（月） 9月生まれ 10月29日（木） 9月生まれ

11月27日（金） 4月生まれ 11月30日（月） 10月生まれ 11月26日（木） 10月生まれ

12月18日（金） 5月生まれ 12月14日（月） 11月生まれ 12月17日（木） 11月生まれ

R9年
（2027）

1月29日（金） 6月生まれ 1月25日（月） 12月生まれ 1月28日（木） 12月生まれ

2月19日（金） 7月生まれ 2月15日（月）R7年 1月生まれ 2月18日（木） R6年 1月生まれ

3月19日（金） 8月生まれ 3月15日（月） 2月生まれ 3月18日（木） 2月生まれ

■ おたずね票は、健診日の約２か月前に送付します。
■�１か月児健診・10 か月児健診は、医療機関で受けてください。（健診の際は、乳児一般健康診査票を医

療機関にお持ちください。）
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妊娠・出産・子育て
赤ちゃんとご家族のための教室

○マタニティママ＆パパクラス
Part １ Part ２ Part ３

日程 ５/８（金）、11/21（土） ７/18（土）、１/22（金） ９/28（月）、３/13（土）

時間 / 場所 ９:30 ～ 11:30 / 中野保健センター

内容など

市内在住の妊婦さんとそのご家族を対象とした教室です。
出産や子育てに向けて、安心して赤ちゃんを迎えられるよう、
助産師等のお話や体験を通して楽しく学べる教室です。
詳細・ご予約は市ホームページをご覧ください。
※市内に里帰り予定の方は、お電話でご相談ください。

○育児教室
４～６か月児向け ８～ 10 か月児向け

日程 ５/21、６/11、７/16、８/20、９/10、10/22、
11/12、12/10、1/14、３/11（いずれも木曜日）

４/17（金）、６/５（金）、８/18（火）、
10/15（木）、12/９（水）、２/10（水）

時間 / 場所 10:00 ～ 11:30 / 中野保健センター

内容など

ママパパ＆ベビー体操、離乳食の話、絵本の紹介など
４～６か月児向け、８～ 10 か月児向けで内容が異なります。
要予約、各回先着８組。詳細・ご予約は市ホームページをご覧ください。
※市内在住の親子が対象です。

○親子で歯っぴー教室
親子で歯っぴー教室 出張！親子で歯っぴー教室

日程 ７/14、10/ ６、３/ ２（いずれも火曜日） ５/15、８/ ７、11/13、２/12（いずれも金曜日）

場所 中野保健センター 豊田子育て支援センター「うさぎっ子」

時間 10:00 ～ 11:30

内容など

０～３歳の乳幼児とその保護者を対象とした、歯みがきとおやつについて
楽しく学べる教室です。
要予約、各回先着８組。詳細・ご予約は市ホームページをご覧ください。
※市内在住の親子が対象です。
※「出張！親子で歯っぴー教室」のご予約はうさぎっ子【☎ 38-1638】までお願いします。

▼市公式 HP

▼市公式 HP

▼市公式 HP

【Android用】 【iOS用】

なかの子育てアプリ
� 　by 母子モ
子育て情報や、
中野市のイベント情報を
随時発信しています！

お問い合わせ先：健康づくり課　母子保健係　☎22‐2111（内線388・385）
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妊娠・出産・子育て妊娠・出産・子育て
子どもの予防接種

予防接種スケジュール 接種可能な期間 接種推奨期間

ワクチン

乳児期 幼児期 学童期
生
後
直
後

2
か
月

3
か
月

4
か
月

5
か
月

6
か
月

7
か
月

8
か
月

9 ～ 11
か月

12 ～ 15
か月

16 ～ 17
か月

18 ～ 23
か月

２
歳
３
歳

4
歳

5
歳

6
歳

7
歳

8
歳

9
歳

10
歳

11
歳

12
歳

13
歳

14
歳

15
歳

16
歳

ロ
タ
ウ
イ
ル
ス

ロタリックス
１価

経
口
生

①②

ロタテック
５価 ①②③

B 型肝炎
不
活
化

①②

小児用
肺炎球菌

不
活
化

①②③

五種混合
不
活
化

①②③

BCG 生

麻しん
・風しん　生

水痘 生

日本脳炎
不
活
化

①
②③

二種混合
不
活
化

子宮頸がん
不
活
化

中
１
①
②

中
１
①
②

■接種間隔について…生ワクチン（BCG・麻しん風しん・水痘・おたふくかぜ）同士の間のみ 27 日以上空けてください。
■麻しん風しん予防接種の特例について…令和６年度中に接種可能な期間であったが、ワクチンの供給が不安定な状況であっ

たために未接種となっている方は下記へお問い合わせください。令和 8 年度まで公費で接種を受けることができます。
■日本脳炎予防接種の特例について…日本脳炎の１期３回・２期１回のうち未接種分について、下記の対象者は公費で接種を

受けることができます。 【対象者】20 歳未満の平成 18 年 4 月 2 日～平成 19 年 4 月 1 日生まれの方
　ご希望の方は下記へお問い合わせください。

○妊婦への RS ウイルス感染症予防接種（母子免疫ワクチン）について
　�令和８年４月から定期接種になります。定期接種の対象は、妊娠 28 ～ 36 週の妊婦です。母体から胎盤を

通じて抗体が移行し、生まれてくる赤ちゃんの RS ウイルスを原因とする下気道疾患を予防します。

①

③

④

④

① ②

① ②

小４
④

小６
①

ロタウイルスの初回接種は
生後 14 週６日までに行いましょう

小学校入学前の１年間

初回接種が
15 歳以上であれば３回

接種回数は接種開始の
月齢・年齢毎に異なります。
詳しくはお問い合わせください。

お問い合わせ先：健康づくり課　母子保健係　☎22‐2111（内線388・385）申請・お問い合わせ先
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母子保健 児童福祉
妊娠前から子育て期（主に乳幼児期）のさまざ
まな不安や悩みについて、保健師や助産師が寄
り添い、支援します。主に次の業務を行います。

・妊娠届出　　　・妊婦等包括支援相談
・赤ちゃん訪問　・乳幼児健診
・産後ケア　　　・育児相談　　など

問い合わせ先：健康づくり課　母子保健係
☎ 22-2111（内線 385・388）

お子さんやそのご家族のさまざまな相談に応じ、
保健師や社会福祉士、家庭児童相談員が支援し
ます。
必要に応じて適切なサービスや関係機関につな
ぐ総合相談窓口です。

問い合わせ先：子ども相談室
☎ 22-2111（内線 271・277・278）

 ☎ 23-3191（直通）

妊娠・出産・子育て
子どもの予防接種

○おたふくかぜ予防接種の費用助成について
任意接種のおたふくかぜ予防接種に要する費用の一部を助成します。助成対象者は①１歳から２歳未満
の方②就学１年前の方（年長児）で、１回の接種につき 3,000 円の助成を受けることができます。
助成対象となる医療機関は市ホームページをご覧いただくか、下記までお問い合わせください。
また、ワクチンの供給が不安定であることを踏まえ、令和 7 年度助成対象の方は
令和８年９月末まで助成期間を延長します。

相談機関等
○中野市こども家庭センター

母子保健と児童福祉を統合した一体的な相談・支援を行います。
ひとりで悩まず、お気軽にご相談ください。

相談窓口 　市役所２階２番・３番窓口
利用時間 　平日 8:30 ～ 17:15（土・日・祝日・12 月 29 日～ 1 月 3 日は休み）

お問い合わせ先：健康づくり課　母子保健係　☎22‐2111（内線388・385）申請・お問い合わせ先

○子育て支援拠点施設「HUBLIC」
利用時間 　9:00 ～ 17:00
休 館 日 　金曜日、12 月 29 日～ 1 月 3 日
所 在 地 　中野市大字壁田 1572　☎ 38-1197

○中央子育て支援センター「りんごっこ」	
利用時間 　9:00 ～ 17:00
休 館 日 　火曜日、12 月 29 日～ 1 月 3 日
所 在 地 　中野市西一丁目 1-7　☎ 22-2259

	
○豊田子育て支援センター「うさぎっ子」	

利用時間 　9:00 ～ 17:00
休 館 日 　日曜日、水曜日、祝日、12 月 29 日～ 1 月 3 日
所 在 地 　中野市大字豊津 2514-1　☎ 38-1638

HUBLIC・りんごっこ・うさぎっ子では
保健・歯科・栄養相談のほか、
各種イベントも行っています。
お気軽におでかけください。

HUBLIC
HP

りんごっこ・
うさぎっ子 HP

市公式 HP



相談先です。
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こころとからだの健康相談
子育て・健康相談（予約不要）

こころの健康相談（予約制）

日程 毎週水曜日
※祝日および年末年始（12 月 29 日～１月３日）はお休みします。

受付時間 10:00 ～ 11:30
（相談時間は 12:00 まで） 場所 中野保健センター

電話相談 ☎ 22-2111　健康づくり課健康管理係（内線 242）、母子保健係（内線 388、385）
随時、電話相談を受け付けております。お気軽にご相談ください。

日程

令和８年
４月16日（木） ５月21日（木） ６月11日（木） ７月16日（木） ８月20日（木） ９月10日（木）

10月15日（木） 11月12日（木） 12月10日（木） 令和９年
１月21日（木） ２月25日（木） ３月11日（木）

受付時間 14:00 ～ 16:00 場所 中野保健センター

予約方法 期日の２日前までに、
健康づくり課健康管理係【☎ 22-2111（内線 242）】にご予約ください。

保健師・栄養士・歯科衛生士が相談に応じます。
□お子さんの成長・発達や育児全般について（身長や体重の測定もできます）
□健康診断の結果や歯について　など

こころの専門医が無料で相談に応じます。
相談内容の秘密は厳守されます。
心配ごとを抱えている方、またはご家族の方はお気軽にご相談ください。
□イライラ　　　　□過食・拒食　　　　　　□ひきこもり			
□不眠　　　　　　□不安や緊張が強い　　　□お酒で問題を起こす



②マイナ保険証などを持参しワクチン接種を受ける

②マイナ保険証などを持参しワクチン接種を受ける

※不活化ワクチンの場合、２回接種が必要です。

①接種日に65歳の方（ただし、②に該当する方
で、すでに当該予防接種を受けた方は除く）

②接種日に60～64歳で、基礎疾患※1のある方

相談先です。

8



9

健診・がん検診
健（検）診を受診される方へ

健（検）診の申込方法

・年齢の表記は全て年度末年齢（R9.3.31 時点）です。
・全地域対象の会場（中野保健センターなど）は、例年大変混み合います。なるべくお住まいの地区

での受診をお願いします。
・11 ページより掲載している健（検）診日程は、都合により変更になる場合もありますので、ご了承

ください。
・受診申込者には、事前に日時・会場等を記載した健（検）診票（受診票）をお送りします。
・健（検）診を受けることは、病気の早期発見・早期治療、重症化予防につながります。大切な自身

の身体のために、定期的に健（検）診を受けましょう。

健康づくり課健康管理係【☎ 22-2111（内線 242）】までご連絡をいただくか、
右記の QR コード（中野市公式 LINE）からお申込みください。
※電子申請については、都合により利用できない場合があります。

40 ～ 74 歳の特定健診を受診した方で、健診の結果、生活習慣病の発症リス
クが高い方に、保健師等が生活習慣改善のためのサポートを実施しています。



10

① 受診の申込をする① 受診の申込をする

① 受診の申込をする① 受診の申込をする

② 受診② 受診

② 受診の予約をする② 受診の予約をする

③ 受診③ 受診

③ 結果を確認する③ 結果を確認する

④ 結果を確認する④ 結果を確認する

健診・がん検診
特定健診

○特定健診を指定医療機関で受診できます
40 ～ 74 歳の中野市国民健康保険加入者を対象とした特定健康診査について、従来の「集団健診」に加え、
指定医療機関で受診する「個別健診」が可能になります。
※ 39 歳以下、75 歳以上、生活保護を受給されている方は集団健診のみの実施となります。
※集団健診と個別健診は重複して受診できません。いずれか一方を受診してください。

集団健診 個別健診
実施方法 市内公民館等を巡回して実施（従来の実施方法です） 指定医療機関で実施

　■個別健診指定医療機関

予約は不要です。
受診案内に記載されている日程・会場で受診してください。持ち物や注意事
項については受診案内をご覧ください。

受診した日から１か月半～２か月後に結果を郵送します。特定保健指導の対
象となった方には、市の保健師等より連絡させていただく場合があります。

申込方法は 9 ページをご覧ください。
５月中下旬以降、問診票と受診案内を順次送付します。

受診案内に記載されている指定医療機関一覧から受診する医療機関を選択し、
予約をしてください。令和８年１月時点での指定医療機関は下表のとおりです。

受診結果の返却方法は医療機関によって異なります。特定保健指導の対象と
なった方には、市の保健師等より連絡させていただく場合があります。

申込方法は 9 ページをご覧ください。
５月下旬以降、受診票と受診案内を順次送付します。
※健診受診日かつ令和８年４月１日時点の中野市国民健康保険加入者が対象です。
令和８年４月１日時点で資格がない方は、申込があっても受診できません。

持ち物や注意事項については受診案内をご覧ください。

一部市外医療機関でも受診可能です。また、指定医療機関は変更となる場合があります。
最新の情報は受診案内もしくは右記 QR コードからご確認ください。

医療機関（市内） 所在地 電話番号
北信総合病院 中野市西一丁目 5-63 0269-22-2151
市川内科医院 中野市三好町一丁目 2-10 0269-22-3366
くまき整形外科・リウマチ科クリニック 中野市大字一本木 282-1 0269-23-1301
髙野医院 中野市中央二丁目 6-22 0269-22-6810
さかえクリニック 中野市大字小田中 213-1 0269-23-2405
長谷川クリニック 中野市大字吉田 770-1 0269-26-7700

　■「集団健診」受診の流れ

　■「個別健診」受診の流れ

お問い合わせ先：☎22-2111 市民課　国保年金係（内線296）、健康づくり課　健康管理係（内線242、241）



①19歳～ 39 歳の方（H20年４月１日生まれを含む）
②40歳以上の中野市国民健康保険加入者
③後期高齢者医療制度加入者
④生活保護受給者

対象者①の方：500 円
対象者②③の方：無料
対象者④の方：無料（39歳以下の方は生活保護受給証明書をご提出ください。）

①50歳以上
②50歳未満の方で直系家族が前立腺がんに
　かかったことのある方

300円
（70歳以上無料）

特定・いきいき健診（集団健診）と同じ日程で行います。
事前に受診票をお送りしますので、ご記入のうえ当日お持ちください。日程

11

■健診日程（集団健診）  ★：夜間健診実施
対象地区

月 日 午前 午後

5 29 岩井 岩井東

6

1 牧ノ入・中小屋 田上

2 柳沢 柳沢

3 田麦 厚貝

4 古牧 壁田

8 北間長瀬 南間長瀬

9 東笠原 西笠原

10 間山 間山

11 新野 新野

12 中町 中町

15 西町 西町

16 西条 西条

17 上小田中 上小田中

18 下小田中 下小田中

19 ★市内全地域（中野保健センター）

22 東山 東山

23 更科 更科

24 高遠 松川

対象地区
月 日 午前 午後

6
25 松川 松川

26 東吉田 東吉田

29 安源寺 安源寺

30 草間 草間

7

1 牛出 立ヶ花

2 日和 栗林

3 大俣 北大熊

6 小沼 篠井

7 新保 新保

8 大熊 桜沢

9 岩船・泉 岩船

10 ★市内全地域（中野保健センター）

13 長嶺 長嶺

14 七瀬 片塩

15 西江部 西江部

16 吉田 吉田

17 東江部 東江部

21 若宮 若宮

対象地区
月 日 午前 午後

7

22 新井 金井

23 越 深沢

24 赤岩 赤岩

27 一本木 一本木

28 栗和田 栗和田

29 普代 東松川

30 東町 東町

31 上今井 上今井

8

2 竹原・長元坊 竹原

3 涌井・毛野川 南永江

4 赤坂・三俣・豊田深沢 鳥居田・舞台・山口

5 向倉・北久保・親川・梨久保 穴田

6 替佐 替佐

7 美沢・笠倉・硲・奥手山 市内全地域
（豊田文化センター）

9 5 市内全地域
（中野保健センター）

11 ★市内全地域（中野保健センター）

10 23 ★市内全地域（中野保健センター）

11 13 市内全地域（中野保健センター）

※「特定・いきいき健診」を受ける方は、同一年度に「人間ドック助成」及び「がんドック助成」を受けられません。



29

28

5/29、7/31　午前：男性対象　午後：女性対象

13
21
24
30
3
5
6
7
25

26

27
31

倭地区
七瀬・長嶺
岩船・泉
西江部・片塩
北大熊・大熊・小沼・桜沢
篠井・新保
東江部・吉田
日野地区
竹原・長元坊・金井・若宮

長丘地区・西笠原・東笠原
・北間長瀬・南間長瀬

科野地区
永田地区

上今井・美沢・笠倉
・硲・奥手山

替佐
安源寺・草間・日和
栗林・立ヶ花・牛出・大俣
松川
東吉田
一本木・栗和田
下小田中・新井
上小田中
西条
中町・普代
東町・東松川
西町・全域

1

2
3
14
15
18
28
29
30
19
21
28
29

８月６日（木）8:00～11:00

７月23日（木）9:00～12:00

９月17日（木）　　〃

10月８日（木）　　〃

11月12日（木）　　〃

実施期間 5月7日（木）～11月30日（月）

①19歳～ 39 歳の方（H20年４月１日生まれを含む）
②40歳以上の中野市国民健康保険加入者
③後期高齢者医療制度加入者
④生活保護受給者

対象者①の方：500 円
対象者②③の方：無料
対象者④の方：無料（39歳以下の方は生活保護受給証明書をご提出ください。）

①50歳以上
②50歳未満の方で直系家族が前立腺がんに
　かかったことのある方

300円
（70歳以上無料）

特定・いきいき健診（集団健診）と同じ日程で行います。
事前に受診票をお送りしますので、ご記入のうえ当日お持ちください。日程

12

対 象 地 区
月 日 午 前 午 後

5

7 柳沢・岩井東・岩井 田上・牧ノ入・中小屋
8 間山・高遠・新野 更科・東山・下小田中
11 西条 西町
12 栗和田・普代・東松川・東町 中町・上小田中
13 松川 一本木・東吉田
18 長嶺・七瀬・片塩 東江部・泉
19 吉田・岩船 西江部・日和・牛出
20 大俣・栗林・立ヶ花 草間・安源寺
21 篠井・桜沢・大熊 北大熊・小沼・新保
22 厚貝・田麦・壁田 古牧・北間長瀬・南間長瀬
25 長元坊・竹原 新井・東笠原・西笠原
26 若宮・金井・深沢 越・赤岩
27 上今井・笠倉 豊津・全域（豊田文化センター）

28 奥手山・硲・赤坂・三俣
・豊田深沢・北永江

親川・梨久保・涌井・南永江
・毛野川・穴田

29 全域（中野保健センター） ※ 全域（中野保健センター） ※

7 30 全域（北部公民館） 全域（豊田文化センター）
31 全域（中野保健センター） ※ 全域（中野保健センター） ※



7

9
8

市内の指定医療機関等 市内の指定医療機関等

5月 11日 （月）～ 11 月 7日 （土）

13



小布施町大字小布施 851
飯山市大字飯山 226-1
長野市若里五丁目 22-1

長野市大字鶴賀西鶴賀町 1570

飯綱町大字牟礼 2220
長野市大字富竹 1333-1
須坂市大字須坂 1332

受診当日に病院の窓口でマイナ保険証又は資格

（※）

※通院２日間コース

詳細は市公式ホームページをご覧いただくか、下記までお問い合わせください。

②受診の２週間前までに市役所市民課、健康づくり課又は豊田庁舎豊田窓口係で「中野市人間ドック等受診助成
券」の交付申請をしてください。

7

9
8

市内の指定医療機関等 市内の指定医療機関等

5月 11日 （月）～ 11 月 7日 （土）

14

指定医療機関で人間ドック・がんドック（PET/CT 検査）を受けるときの健診費用の一部を助成しています。
（※市の「特定・いきいき健診」を受ける方は、同一年度内に「人間ドック助成」及び「がんドック助成」を受けられません。）



15

国民健康保険のご案内
加入・脱退の届出等について

国民健康保険の加入・脱退については、会社等では手続きはしてくれませんので、ご自分で手続きする
必要があります。次の事項に該当する場合は、14日以内に届出をお願いします。

共通して届出に必要なもの　本人確認書類（マイナンバーカード、運転免許証、パスポート等）

○国民健康保険に加入するとき
加入する理由 届出に必要なもの

 中野市に転入するとき

前住所市区町村の転出証明書
※前住所の転出手続き時に「特定同一世帯所属者異動連絡

票」、「旧被扶養者異動連絡票」が発行された場合、転入
手続き時に提出してください。

 職場の健康保険をやめたとき
健康保険資格喪失証明書

 職場の健康保険の扶養からはずれたとき
【加入の届出が遅れると】
届出が遅れた間の医療費が全額自己負担となる場合があります。また、国民健康保険税についても届出日（窓
口に手続きに来た日）からではなく、前の健康保険の資格が切れた日までさかのぼって課税されることにな
ります。

○国民健康保険をやめるとき
やめる理由 届出に必要なもの

 中野市から他市区町村へ転出するとき 資格確認書などの被保険者であることを示す書類（国民健
康保険資格確認書類）

 職場の健康保険に加入したとき ・職場等の健康保険の資格取得日がわかる書類（資格情報の
お知らせや資格確認書など）

・国民健康保険資格確認書類 職場の健康保険の扶養になったとき

 注：�上記の届出により、国民健康保険税が変更になる場合があります。変更になる場合は、翌月に通知します。
通知が届くまでは、従前の納付書どおりに納めてください。

【脱退の届出が遅れると】
社会保険等に加入した日以降に、国民健康保険で病院等を受診した場合、医療費を市に返還して
いただく場合があります。
※脱退の手続きは市公式 HP からも行えます。詳しくは右記 QR コードをご覧ください。

○その他届出・申請
こんなとき 届出に必要なもの

国民健康保険資格確認書類を紛失・破損した
とき 届出者の本人確認書類

修学のため市外へ転出するとき 国民健康保険資格確認書類、在学証明書
市外の施設に入（退）所したとき 国民健康保険資格確認書類、施設入（退）所証明書
介護保険の適用除外施設に入所等したとき

（40 歳から 65 歳未満の方）
国民健康保険資格確認書類、
介護保険適用除外施設入（退）所証明書

○交通事故にあったら
届出により国保で医療機関にかかれます。
交通事故等の第三者行為で、けがなどをした場合も国保で医療を受けることができますが、
その場合は第三者の行為による被害届を必ず市へ提出してください。

市公式 HP



510

◎各種申請方法等の詳細は市公式ホームページをご覧いただくか、下記までお問い合わせ
　ください。

16



通院・買物等外出時に利用したタクシー料金の一部を助成します。指定業者は助成券に掲載されていますのでご確
認ください。

17



通院・買物等外出時に利用したタクシー料金の一部を助成します。指定業者は助成券に掲載されていますのでご確
認ください。

18



20

21～22

23 ～ 24

介護保険サービス利用に関する相談
　・中野平、高社、豊田中学校区にお住まいの方…市役所内地域包括支援センター  ☎24-1064
　・南宮中学校区にお住まいの方…北信総合病院内地域包括支援センター　☎38-1377

（事業対象者）

19



20

21～22

23 ～ 24

介護保険サービス利用に関する相談
　・中野平、高社、豊田中学校区にお住まいの方…市役所内地域包括支援センター  ☎24-1064
　・南宮中学校区にお住まいの方…北信総合病院内地域包括支援センター　☎38-1377

（事業対象者）

20

高齢者支援事業
シニアのための教室（一般介護予防事業）

○申込が不要な講座

○申込が必要／ 65 歳以上の方を対象とした講座
※下記教室の参加費はすべて無料です。申込は【☎ 22-2111（内線 366・367）】までご連絡ください。
※「みんなでなっちょ！体操出前講座」を除き、すべての講座が健康づくりポイント事業対象です。
※「わかがえり教室」「脳元気‼体らくらく教室」「熟年男の部活動」については、同年度に複数参加することはできません。
※地区などで新しくグループ活動を始めたい、検討している方もお問い合わせください。

・運動や健康講話など、生活の維持・向
上と生きがいづくりをテーマにした講
座を開催します。

・参加費は無料です。
・健康づくりポイント事業対象の講座です。

日 程 　6 月 12 日　10:00 ～
� 「人生 100 年時代を楽しく充実して生きるには」

会 場 　中央公民館

　　ほか、６月〜３月に月１〜２回開催予定です。

さんさん講座

・男性のための健康教室です。
　これからも元気に過ごすための運動を理学療法

士と一緒に学び実践します。
・②のコースは希望者に送迎があります。
�

会 場 　中央公民館
日 時 　①８月 25 日〜	 10:00 〜 11:30

　　　　　② 12 月 15 日〜	 10:00 〜 11:30
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月）
定 員 　１コース 10 名

熟年男の部活動～運動の時間ですよ～

・介護予防（フレイル、認知症など）について広
く学び、地域や自主グループ等で活躍するフレ！
フレ！サポーターを養成する教室です。

�
会 場 　中央公民館
日 時 　12 月１日〜　　14:00 〜 16:00
回 数 　週１回　全 14 回（約３か月）
定 員 　10 名

フレ！フレ！介護予防サポーター養成教室

・「お口の機能」を高めていく教室です。
　お口の体操やケア方法などを学べます。
・希望者には送迎があります。
�

会 場 　中野保健センター
時 間 　13:30 〜 15:30
回 数 　全６回（月２回程度）

　　　　　詳しい日程はお問い合わせください。
定 員 　１コース８名

お口きたえて体も元気教室

・自宅で行える運動・脳トレ・栄養・お口の健康
等仲間づくりをしながら楽しく学べる教室です。

�
会 場 　中野保健センター　６月３日〜

　　　　　西部公民館　　　  12 月 10 日〜
時 間 　10:00 〜 12:00
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月間）
定 員 　15 名

わかがえり教室

・楽しい運動と脳トレで脳と体がイキイキ元気に
なる教室です。

・希望者には送迎があります。
�

会 場 　中野市市民会館	   ５月 25 日〜
　　　　　西部公民館		   ９月 10 日〜
　　　　　中野人権センター　 12 月 16 日〜

時 間 　10:00 ～ 11:30
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月間）
定 員 　１コース 10 名

脳元気‼体らくらく教室

①体験講座
・月に１回程度定期的に活動する団体に講師を派遣

し、効果的な体操や脳トレなどを体験してもらい、
終了後も継続できるようサポートをします。
回 数 　年４回まで

�
②グループ支援
・体験講座の修了者や介護予防等の自主グループ

に対し、講師を派遣し活動をサポートします。
回 数 　年２回まで

みんなでなっちょ！体操出前講座
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お口の機能が低下ぎみな方におすすめ！
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お口の機能が低下ぎみな方におすすめ！
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21 ページの「基本チェックリスト」から機能低下がみられた方を対象とした事業です。
サービスの利用を希望される方は、お住まいの地域を担当する地域包括支援センターにご相談・お問い
合わせください。ご利用前に担当者が訪問し、ご相談に応じます。

運動機能が低下している方を対象とした運動事業

食生活の改善が望ましい方を対象とした訪問

短期集中ちょ筋プログラム
マシントレーニングや水中運動など一人一人にあった運動で、やりたいこと続けたいことが叶えられるよう支
援します。

場　所 　市内の運動ができる施設
回　数 　週２回（約４か月間）
参加料 　１回 280 円

こんな方におすすめ！
□最近転びやすくなり、外に出るのが不安で外出の回数が減った
□ 10 年後も歩き続ける身体づくりをしたい
□転倒、骨折の経験がある
□フレイルを改善して、好きなことを続けていたい
□日常生活の動作が困難になってきた

管理栄養士が訪問し、体調や食生活の様子を確認しながら、
栄養や食生活の相談を行います。

理学療法士がご自宅を訪問し、一人一人に合った運動や生活動作を行い
やすくするための体の使い方、生活環境の整え方などのアドバイスをし
ます。

お問い合わせ先
・中野平、高社、豊田中学校区にお住まいの方…市役所内地域包括支援センター　☎︎24-1064
・南宮中学校区にお住まいの方…北信総合病院内地域包括支援センター　☎︎38-1377
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閉院



翌年

毎年４月１日～

▼ダウンロードは
　こちらから
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