
・
便
秘
予
防
（
食
物
繊
維
）

私
た
ち
の
健
康
を
考
え
て
、
国
が
定
め

た
果
物
の
摂
取
量
の
目
安
は
、
１
歳
児
か

ら
高
齢
者
ま
で
１
日
１
５
０
裼
。
皮
や
種

な
ど
の
捨
て
る
部
分
を
含
め
る
と
２
０
０

裼
で
、
果
物
１
〜
２
個
分
に
相
当
し
ま
す
。

マ
ラ
ソ
ン
選
手
が
走
行
中
に
バ
ナ
ナ
な

ど
を
補
給
し
て
い
る
よ
う
に
、
果
物
の
糖

分
は
ス
ピ
ー
デ
ィ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り

ま
す
。
朝
食
に
果
物
を
と
れ
ば
、
頭
も
体

も
す
っ
き
り
目
覚
め
、
元
気
よ
く
１
日
の

ス
タ
ー
ト
が
き
れ
ま
す
。

お
い
し
い
果
物
は
甘
い
た
め
、「
果
物
を

食
べ
る
と
太
る
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
１
個
は
み
か
ん
７
個
分

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
。
食
べ
過
ぎ
な
い
限
り

・

・

・

・

・

・

・

・

、
果

物
で
太
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

子
ど
も
の
お
や
つ
と
し
て
も
、
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
や
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
よ
り
最
適

で
す
。

果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
、
消
化
吸
収

が
早
く
、
中
性
脂
肪
を
増
加
さ
せ
、
糖
代

謝
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
摂
り
過
ぎ
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
果
物
は
短
時
間
で

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
た
め
、
夜
よ
り
も
朝

食
や
昼
食
時
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
や
缶
詰
の
果
物
は
、

糖
分
が
多
い
の
で
菓
子
に
準
じ
て
考
え
ま

す
。
ま
た
果
汁
１
０
０
％
の
ジ
ュ
ー
ス
は
、

食
物
繊
維
が
期
待
で
き
ず
、
糖
分
も
多
い

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

○
み
か
ん
…
酸
味
の
も
と
で
あ
る
ク
エ
ン

酸
は
疲
労
回
復
を
早
め
た
り
、
鉄
分
の
吸

収
を
高
め
て
貧
血
を
防
ぎ
ま
す
。
食
物
繊

維
の
か
た
ま
り
で
あ
る
袋
や
ス
ジ
も
食
べ

る
と
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
糖
分
の
吸
収

を
抑
え
る
と
と
も
に
、
大
腸
が
ん
や
便
秘

予
防
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
温
州

み
か
ん
に
含
ま
れ
る
β
―

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン

チ
ン
は
、
免
疫
力
強
化
や
発
が
ん
抑
制
効

果
が
あ
り
ま
す
。

○
り
ん
ご
…
食
物
繊
維
の
ペ
ク
チ
ン
が
多

く
含
ま
れ
、
腸
の
中
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
吸
収
を
妨
げ
る
は
た
ら
き
を
し
ま
す
。

○
か
き
…
１
個
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
１
４
０

褂
と
極
め
て
豊
富
。
干
し
柿
は
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
少
な
い
反
面
、
食
物
繊
維
が
た
っ
ぷ

り
で
す
。

○
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
…
血
管
の
老
化
を
防

ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
Ｅ
が
、
果
物
の
中
で
も

と
び
ぬ
け
て
豊
富
で
す
。
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「
く
だ
も
の
」
で

お
い
し
く
健
康
に
！

み
か
ん
、
か
き
、
り
ん
ご
…
旬
の
果
物

の
お
い
し
い
季
節
で
す
ね
。
果
物
に
は
、

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
な
ど

が
野
菜
に
負
け
な
い
く
ら
い
含
ま
れ
、
効

率
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
も
重
要
な

食
品
で
す
。
と
こ
ろ
が
果
物
を
毎
日
食
べ

る
人
は
国
民
の
３
割
程
度
。
お
い
し
い
果

物
を
毎
日
、
適
量
食
べ
て
、
健
康
に
過
ご

し
た
い
で
す
ね
。

・
効
果
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
（
糖
質
）

・
疲
労
回
復
（
ク
エ
ン
酸
）

・
発
が
ん
抑
制
（
ビ
タ
ミ
ン
Ａ，
Ｃ，
Ｅ
、

フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
、
カ
テ
キ
ン
類
等
）

・
高
血
圧
予
防
（
カ
リ
ウ
ム
、
フ
ラ
ボ
ノ

イ
ド
）

・
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
予
防
（
食
物
繊
維
）

◆
日
時

11
月
15
日（
木
）

受
付：

９
時
30
分
〜
　
開
始：

10
時

※
ゴ
ー
ル
し
た
人
か
ら
昼
食
を
し
て

順
次
解
散
し
ま
す
。

◆
集
合

友
愛
の
水
記
念
公
園

場
所
（
せ
と
う
ち
交
流
館
横
）

◆
コ
ー
ス

５
キ
ロ
・
９
キ
ロ

◆
参
加
費

１
０
０
円
（
当
日
徴
収
）

◆
昼
食

う
ど
ん
を
準
備
し
ま
す
。

◆
服
装
・
持
参
品

動
き
や
す
い
服
・
靴
で
ご
参
加
く
だ
さ

い
。
お
茶
、
タ
オ
ル
（
持
っ
て
い
る
方

は
万
歩
計
）
な
ど
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

◆
参
加
申
込

11
月
９
日（
金
）
ま
で

に
次
へ
お
願
い
し
ま
す
。

○
保
健
栄
養
推
進
協
議
会
弓
削
支
部

○
弓
削
保
健
セ
ン
タ
ー

℡
７
７
―

３
７
０
０

施設保守点検に伴い、以下の期間

臨時休館いたします。

大変ご迷惑をおかけいたしますが、

ご協力よろしくお願いいたします。

休館期間　11月12日（月）定休日

11月13日（火）臨時休館

※11月14日（水）から通常営業

「潮湯」TEL 74－0808



き
り
の
状
態
に
近
づ
い
て
し
ま
う
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
な
ら
な
い
よ

う
に
防
い
で
い
く
こ
と
を
「
介
護
予
防
」

と
言
い
ま
す
。

で
は
、
介
護
予
防
の
為
に
は
、
足
の
指

と
爪
を
ど
の
よ
う
に
観
察
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
？

①
入
浴
時
に
、
タ
オ
ル
や
ス
ポ
ン
ジ
に
石

鹸
を
つ
け
て
、
足
全
体
を
き
れ
い
に
洗
う
。

②
爪
と
皮
膚
の
境
目
を
柔
ら
か
い
歯
ブ
ラ

シ
を
使
っ
て
丁
寧
に
洗
う
。

③
指
の
間
も
歯
ブ
ラ
シ
で
丁
寧
に
洗
う
。

④
石
鹸
が
残
ら
な
い
よ
う
に
よ
く
足
を
洗

い
流
す
。

⑤
タ
オ
ル
で
足
を
包
み
込
む
よ
う
に
し
て

よ
く
拭
く
。
指
の
間
も
丁
寧
に
拭
く
。

⑥
よ
く
乾
燥
さ
せ
る
。

⑦
か
か
と
や
爪
に
保
湿
ク
リ
ー
ム
を
塗
っ

て
乾
燥
を
防
ぐ
。

①
足
白
癬
（
足
の
皮
膚
の
水
虫
）

②
タ
コ
（
皮
膚
が
厚
く
な
る
）

③
ウ
オ
ノ
メ
（
芯
が
あ
り
痛
い
）

④
イ
ボ

⑤
外
反
母
趾
（
親
指
が
内
側
に
屈
曲
）

⑥
内
反
小
趾
（
小
指
が
内
側
に
屈
曲
）

①
爪
白
癬
（
爪
に
で
き
る
水
虫
）

②
カ
ン
ジ
ダ
（
白
い
線
が
で
る
）

③
巻
き
爪
（
皮
膚
に
入
り
込
み
痛
い
）

④
変
形
（
形
や
色
が
変
わ
る
）

も
し
も
ト
ラ
ブ
ル
が
気
に
な
る
時
に
は
、

病
院
で
見
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

最
近
、
だ
い
ぶ
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
ろ
そ
ろ
、
手
足
の
先
が
冷
た
く
感
じ

て
く
る
季
節
で
す
ね
。
手
は
毎
日
、
見
て

い
ま
す
が
、
足
は
靴
や
靴
下
を
履
い
て
い

る
為
、
な
か
な
か
観
察
す
る
機
会
が
あ
り

ま
せ
ん
。

今
回
は
、
介
護
者
や
介
護
サ
ー
ビ
ス
従

事
者
を
対
象
と
し
て
９
月
に
上
島
町
で
開

催
し
た
「
フ
ッ
ト
ケ
ア
講
座
」
の
内
容
に

つ
い
て
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

足
指
や
爪
に
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
と
、
歩

く
こ
と
や
靴
を
履
く
こ
と
が
苦
痛
と
な
り
、

歩
行
や
外
出
の
機
会
が
少
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
筋
力
が
低
下
し
、

時
に
は
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り
、
寝
た
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地域包括支援センターは、地域で暮らす高齢の
皆さんを、介護、福祉、健康、医療などさまざま
な面から総合的に支えるための総合窓口です。皆
さんがいつまでも健やかに住みなれた地域で生活
していけるよう、地域包括支援センターを積極的
にご利用ください。
★上島町地域包括支援センター TEL 77－3698
★生名サブセンター TEL 74－0921
★岩城サブセンター TEL 74－0755
★魚島窓口　　　　　　　　　　TEL 74－1120

納付のあった国民年金保険料は、所得税及び住民税の申告において全額が「社会保険料控除」の対象
となっており課税対象所得から控除されます。
控除を受ける際には、保険料を納付したことを証明する書類（証明書または領収証書）を申告書に添

付することが所得税法で義務付けられています。
このため、保険料を納付した旨を証明する書類が必要となることから、社会保険庁では「社会保険料

（国民年金保険料）控除証明書」（ハガキ様式）を、11月上旬または翌年２月にお送りすることにしてい
ます。

11 月 送 付 対 象 者…１月１日から10月１日までの間に国民年金保険料の納付実績がある方。

翌年２月送付対象者…10月２日から12月31日までの間にその年はじめて国民年金保険料の納付が
あった方

国民年金保険料の領収証書は大切に！
国民年金保険料の納め忘れ等により納付が遅れますと、証明額等に記載されない場合があります。
この場合は、領収証書により控除額を自己申告する必要がありますので、国民年金保険料の領収証書

は大切に保管してください。
※なお、年末調整の手続き等については、税務署にご確認ください。




