
生
命
保
険
料
控
除
証
明
書

に
つ
い
て

　
生
命
保
険
に
加
入
し
て
い
る
と
、
保
険
会

社
か
ら
毎
年
一
回
、「
生
命
保
険
料
控
除
証

明
書
」
が
送
ら
れ
て
き
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
そ
の
年
の
う
ち
に
保
険
会
社
に

支
払
っ
て
い
る
生
命
保
険
の
掛
け
金
の
総
額

（
見
込
）
が
記
載
さ
れ
て
お
り
、
所
得
税
の

精
算
に
必
要
と
な
る
も
の
で
す
。

　
会
社
で
給
与
を
も
ら
っ
て
い
る
方
は
、
年

末
調
整
を
す
る
際
に
勤
め
先
に
提
出
し
て
く

だ
さ
い
。
確
定
申
告
を
さ
れ
る
方
は
、
申
告

に
使
い
ま
す
の
で
保
管
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
生
命
保
険
料
控
除
は
、「
旧
生
命
保
険
料
」

「
旧
個
人
年
金
保
険
料
」「
新
生
命
保
険
料
」

「
新
個
人
年
金
保
険
料
」「
介
護
医
療
保
険
料
」

（
※
町
に
納
め
て
い
た
だ
い
て
い
る
介
護
保

険
料
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）
の
５
区
分
と
な
っ

て
い
ま
す
。
証
明
書
の
内
容
を
よ
く
ご
確
認

の
上
お
取
り
扱
い
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

　
税
務
収
納
係
10
番
窓
口

　
☎
77
―
８
３
７
６

暮らしを支える

税
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「
失
敗
や
成
功
を
繰
り
返
し
な
が

ら
今
ま
で
や
っ
て
こ
ら
れ
た
。
大
変

だ
っ
た
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
っ
た
け

ど
、
周
り
の
人
た
ち
に
恵
ま
れ
て
い

た
の
で
、
笑
っ
て
過
ご
せ
て
い
る
」

と
、
こ
れ
ま
で
の
出
来
事
を
振
り
返

る
中
川
さ
ん
。
中
川
金
物
板
金
の
店

主
と
し
て
現
在
も
働
き
続
け
て
い
ま

す
。

　

美
幌
町
で
生
ま
れ
た
中
川
さ
ん
。

中
学
生
の
時
に
津
別
町
へ
引
っ
越
し

ま
し
た
。
中
学
校
を
卒
業
後
は
和
裁

を
４
年
間
習
い
ま
し
た
。そ
の
後
は
、

和
裁
の
仕
事
の
依
頼
が
来
る
よ
う
に

な
り
一
生
懸
命
に
働
き
ま
す
。
23
歳

の
時
に
は
結
婚
を
し
、
相
手
の
仕
事

の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。「
屋
根
屋
の
仕
事
を
し
て
い
た

お
父
さ
ん
（
夫
）
は
生
ま
れ
つ
き
目

が
あ
ま
り
良
く
な
く
、
運
転
免
許
を

取
れ
な
か
っ
た
か
ら
、
私
が
免
許
を

取
っ
て
20
㎏
以
上
あ
る
セ
メ
ン
ト
な

ど
の
配
達
な
ど
を
し
て
い
た
。
力
仕

事
な
ん
て
や
っ
た
こ
と
が
な
か
っ
た

か
ら
、
と
て
も
大
変
だ
っ
た
」
と
、

当
時
を
振
り
返
り
ま
す
。

　
昭
和
44
年
に
は
、
中
川
金
物
板
金

店
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
ま
し
た
。「
子

育
て
を
し
な
が
ら
も
、
家
庭
を
少
し

で
も
支
え
た
い
と
思
っ
て
、
お
店
を

や
る
こ
と
に
し
た
」と
、始
め
る
き
っ

か
け
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
お
店

を
オ
ー
プ
ン
し
て
50
年
以
上
経
ち
ま

し
た
が
、
中
川
さ
ん
は
あ
っ
と
い
う

間
だ
っ
た
と
感
じ
て
い
る
そ
う
で

す
。「
こ
の
お
店
を
始
め
て
、
大
変

な
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
っ
た
け
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
お
客
さ
ん
と
出
会
う
こ

と
が
で
き
た
の
で
良
か
っ
た
」
と
話

す
中
川
さ
ん
。
人
と
の
繋
が
り
を
大

切
に
す
る
中
川
さ
ん
に
は
、
多
く
の

友
人
が
い
ま
す
。
中
に
は
、
70
年
以

上
交
流
が
続
い
て
い
る
友
人
た
ち
も

い
て
、
会
う
た
び
に
時
間
を
忘
れ
て

何
時
間
も
お
話
を
し
、
自
然
と
笑
顔

に
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
自
分
の
手
で
物
を
作
る
の
が
好
き

な
中
川
さ
ん
。
日
曜
日
な
ど
の
時
間

が
空
い
た
と
き
に
は
、
和
裁
で
培
っ

た
裁
縫
の
技
術
を
活
か
し
、
ア
ク
リ

ル
た
わ
し
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ケ
ー
ス
な

ど
を
製
作
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

【533】

笑
っ
て
過
ご
す
こ
と
を

大
切
に中

川
　
博
子
さ
ん

なかがわ　ひろこ　さん／昭和１５年１月、美幌町生ま

れ／８２歳／幸町在住

温
故

知
新
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青 春
くろーずあっぷ

おくや　ことみ　さん／平成１５年９月生まれ／津別
役場勤務

自
分
か
ら
行
動
で
き
る
よ
う
に

奥
谷　
采
未　
さ
ん

　

今
年
の
春
、
高
校
を
卒
業
し
、

４
月
か
ら
津
別
町
役
場
に
勤
務
し

て
い
る
、
新
人
職
員
の
奥
谷
采
未

さ
ん
。
生
涯
学
習
課
社
会
教
育
係

に
配
属
さ
れ
、
健
康
づ
く
り
教
室

な
ど
の
社
会
教
育
事
業
を
担
当
し

て
い
ま
す
。

　

網
走
市
出
身
の
奥
谷
さ
ん
。
高

校
１
年
生
の
頃
か
ら
卒
業
後
の
進

路
と
し
て
就
職
を
決
め
て
い
ま
し

た
。
担
任
や
周
り
か
ら
の
勧
め
も

あ
り
、
津
別
町
役
場
を
志
望
し
た

そ
う
で
す
。

　
「
今
は
い
ろ
い
ろ
と
教
え
て
も

ら
う
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、
教

わ
っ
た
こ
と
を
自
分
か
ら
行
動
し
、

で
き
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
」
と

仕
事
へ
の
意
気
込
み
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　

学
生
時
代
の
部
活
動
で
は
、
中

学
は
弓
道
部
、
高
校
で
は
茶
道
部

で
活
動
し
て
い
た
奥
谷
さ
ん
。「
和

の
道
に
憧
れ
を
抱
き
、
入
部
を
決

め
ま
し
た
」
と
話
し
ま
す
。
ど
ち

ら
も
平
常
心
を
保
つ
こ
と
が
重
要

で
、
集
中
力
が
鍛
え
ら
れ
た
そ
う

で
す
。
現
在
も
休
日
な
ど
に
は
家

で
お
茶
を
嗜
ん
で
い
ま
す
。

野菜を食べよう
1日３５０g！

野菜を知ろう番外編　今回は冬の野菜クイズ！
次のうち、冬が旬の野菜はどれでしょうか！　　　

　　　　　　　　　①長ネギ　②ピーマン　③ニラ　　　　　※答えは１６ページの下にあります。

完全栄養食って体にいいの？悪いの？
どっちなの？？

　最近は便利な食品がたくさん出回り生活しやす
く感じる反面、色々な情報が増えて何が正しい食
事なのかわからなくなりますよね。完全栄養食品
はまだ確かな定義が定められていない食品になり

ます。そのため、【食事摂取基準を参考にした食品】と書か
れてあっても、基準の中の何の項目をどの程度でクリアして
いるのか、商品によってはさまざまです。いくつかの成分
表を確認してみると、三大栄養素の消化を助けるビタミン B
群やタンパク質量は整っているものが多かったですが、脂質
の量や塩分の量は超えると良くない数値のギリギリを攻めて
いるものが多かったです。やはり、忙しい時以外は良く噛ん
で味わう食材からの食事がいいのではないかと思います。

11
月
は
「
固
定
資
産
税
」
第
４
期
、

「
国
民
健
康
保
険
税
」「
後
期
高
齢
者
医
療　

保
険
料
」
第
６
期
の
納
付
月
で
す
。

納
付
期
限
は
11
月
30
日
（
水
）
で
す
。

口
座
振
替
を
ご
利
用
の
方
は
、
引
落
口
座

の
残
高
の
ご
確
認
を
お
願
い
し
ま
す
。

栄養士息子の体調を
気にする母

一人暮らし中
の栄太くん

一人暮らしの調子はど
う？カップ麺ばかり食
べてないでしょうね？

カップ麺は毎日食べているけど
元気だよ。今はカップ麺でさえ
健康食品と一緒なんだよ。完全
栄養食品って書いてあるしね。

そんなこと言うと思って
隣に栄養士を呼んでおい
たわ。電話代わるわね。


