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マイナちゃん

市市民課市民係（☎２２－２１１１　内線１００６）

マイナンバーの最新情報などを毎月お知らせします。

ここがポイント！ マイナンバー 市消費生活センター
☎２２– ２１１１　内線１０６３
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№
25 海産物の電話勧誘販売、送り付けトラブル

に要注意！

　海産物の電話勧誘販売や送り付けのトラブルの相
談が急増しています。「『新型コロナウイルスの影響
で収入が減って困っている。支援してほしい』と電
話で言われ購入したが、届いた商品は金額に見合わ
ないものだった」「購入を断ったのに、代引き配達
で商品が届いた」などの事例があります。

－消費者へのアドバイス－
○ 必要以上に情に訴えてくる、話の内容に覚えがな

い、おかしな点がある、連絡先を教えてくれない、
勧誘が強引など、少しでも不審な点があった場合
は相手と話し込まずにきっぱりと断りましょう。

○ 購入の申し込みや契約した日を含めて８日以内で
あれば、書面またはメールなどでクーリング・オ

フ※ができます。

○ 一方的に商品を送り付けられた場合は、送り主の
名称や所在地などを控えてから受け取りを拒否
し、代金を支払わないようにしましょう。万が一、
支払ってしまった場合は、身に覚えのない商品で
あることを事業者に伝え、返金を依頼しましょう。

○ 困ったときは、消費者ホットライン「188」
　（☎局番なし188番）にご相談ください。

◆被災者向け無料法律相談会を開催中！
　令和２年７月豪雨被災者を対象とした無料法律相
談会を、毎月第２・第４火曜日に開催しています。
市消費生活センターへお問い合わせください。

※�契約の申し込みを撤回したり契約を解除したりできる制度

お母さんの体重が、子どもの健康のカギを握ります！

お母さんの体重と赤ちゃんの体重の関係
　妊娠中にお母さんの体重が十分に増えない場合、
 早産や週数に対して小さい赤ちゃん(2,500㌘未満)
が生まれやすい傾向があります。反対に、体重が増
え過ぎた場合、巨大児や週数に対して大きい赤ちゃ
ん（4,000㌘以上）が生まれやすい傾向があります。

　小さくまたは大きく生まれた赤ちゃんは、大人に
なってから生活習慣病になりやすいと言われていま
す。妊娠中は主治医と相談しながら体重を管理し、
赤ちゃんを十分な大きさに育て、赤ちゃんの将来の
健康まで守ってあげましょう。

妊娠中の体重増加は何㌔まで？
　妊娠中の体重増加量の目安は、お母さんの妊娠前
の体格指数（BMI）で決まります。

　妊娠中の体重管理・食事で悩みのある人は、市保
健センターにご相談ください。

妊娠前の体格 体重増加量の目安
やせ BMI が 18.5 未満 12～ 15㌔
普通 BMI が 18.5 ～ 24.9 10 ～ 13㌔

肥満
BMI が 25.0 ～ 29.9 ７～ 10㌔

BMI が 30 以上 個別対応
（上限５㌔目安）

BMI の計算方法　体重（㌔）÷ (身長 (㍍ ))²

マイナポイントを利用するための手続き

休日のマイナンバーカード交付・申請支援
11 日　午前９時～正午９月

　現在、最大20,000円分のマイナポイントを受け取ることができるマイナポイント第２弾を実施
中です。これからマイナンバーカードを申請する人は、9月30日までに申請することでマイナポイ
ントの付与対象となりますので、早めの申請をお勧めします。

▼詳しくは総務省
のホームページを
ご覧ください

※�申請から交付までに約１カ月
かかります。

市役所窓口、スマートフォ
ン、パソコン、まちなかの
証明写真機、郵送で申請で
きます。

ポイント申請の事前準備 ポイントの取得マイナンバーカードの申請

健康保険証としての利用申
し込み、公金受取口座の登
録をすることでマイナポイ
ントがもらえます。マイ
ナポイント付与先となる
キャッシュレス決済サービ
スの準備をお願いします。

マイナポイントはご自身の
スマートフォンや手続きス
ポット（携帯電話ショップ、
市商工会議所、市役所窓口
など）で申し込みができま
す。

▼詳しくは総務省
のホームページを
ご覧ください

マイナンバーカードの交付率　45.1％（令和４年７月末）
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