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所
得
税
確
定
申
告
は

お
早
め
に

令
和
５
年
分
の
所
得
の
確
定
申
告
の
受
付

は
、
２
月
16
日
（
金
）
か
ら
３
月
15
日
（
金
）

ま
で
で
す
。
ま
た
、
所
得
税
の
還
付
申
告
に
つ

い
て
は
、
２
月
16
日
前
で
も
税
務
担
当
で
申
告

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

受
付
場
所

役
場
１
階
税
務
担
当

10
番
窓
口

受
付
時
間

午
前
９
時
～
正
午
、午
後
１
時
～
５
時

※
受
付
時
間
に
仕
事
な
ど
の
都
合
で
来
ら
れ
な

い
方
に
つ
い
て
は
、
事
前
に
ご
連
絡
い
た
だ

き
、
夜
間
の
受
付
も
対
応
し
ま
す
（
午
後
８
時

ま
で
）。

【
申
告
に
必
要
な
も
の
】

税
務
署
か
ら
お
知
ら
せ
は
が
き
が
送
付
さ
れ

て
い
る
方
は
、「
お
知
ら
せ
は
が
き
」、「
源
泉

徴
収
票
（
給
与
、
公
的
年
金
）」、「
国
民
年
金

控
除
証
明
書
」、「
生
命
保
険
・
地
震
保
険
・
旧

長
期
損
害
保
険
控
除
証
明
書
」
を
ご
持
参
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
医
療
費
控
除
を
さ
れ
る
方
は
、

医
療
費
控
除
の
明
細
書
に
個
人
ご
と
の
各
病

院
・
各
薬
局
の
そ
れ
ぞ
れ
の
合
計
額
を
計
算
し

て
記
入
し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
所
得
税
の
還

付
金
が
出
る
方
は
、
申
告
者
名
義
の
銀
行
口
座

を
控
え
て
き
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
、
確

定
申
告
書
の
作
成
が
で
き
ま
す
。
今
で
は
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
利
用
し
、
ご
自
身
で
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
電
子
に
よ
る
申

告
書
の
提
出
が
可
能
で
す
。
詳
し
く
は
、
国
税

庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w

w.nta.go.jp

暮らしを支える

税

「
こ
の
年
に
な
っ
て
人
生
を
思
い

返
す
と
、
あ
っ
と
い
う
間
だ
っ
た
と

思
う
。
民
生
委
員
を
こ
れ
ま
で
続
け

る
こ
と
が
で
き
た
の
は
、
周
り
の
方

た
ち
の
支
え
が
大
き
か
っ
た
」
と
、

こ
れ
ま
で
を
振
り
返
る
の
は
、
豊
永

第
２
地
区
の
民
生
委
員
と
し
て
19
年

間
尽
力
さ
れ
て
き
た
杉
山
さ
ん
。
平

成
16
年
12
月
に
委
嘱
を
受
け
て
以

来
、
委
員
活
動
を
通
じ
地
域
福
祉
の

向
上
に
多
大
な
貢
献
を
さ
れ
た
こ
と

か
ら
、
今
年
度
、
社
会
福
祉
功
労
者

と
し
て
、町
か
ら
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

留
辺
蘂
生
ま
れ
の
杉
山
さ
ん
は
、

営
林
署
に
勤
め
る
父
親
の
転
勤
に
よ

り
、
２
歳
の
頃
に
津
別
町
へ
転
入
し

ま
す
。
北
見
市
の
商
業
系
の
専
門
学

校
を
卒
業
後
、
札
幌
市
で
事
務
の
会

社
に
勤
め
ま
す
。
そ
の
後
、
転
勤
な

ど
に
よ
り
道
内
各
地
で
経
験
を
積

み
、
地
元
に
戻
り
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
25
歳
の
時
に
、
津
別
町
農
業
協

同
組
合
に
転
職
し
ま
す
。「
麦
乾
倉

庫
の
管
理
を
任
さ
れ
て
い
た
。
収
穫

の
時
期
は
と
て
も
忙
し
く
、
朝
か
ら

晩
ま
で
働
い
て
い
た
の
が
、
印
象
に

残
っ
て
い
る
」
と
当
時
の
苦
労
を
語

り
ま
す
。

退
職
後
は
、
豊
永
第
２
自
治
会
長

を
務
め
な
が
ら
、
民
生
委
員
と
し
て

も
地
域
に
貢
献
し
ま
す
。「
当
時
は

１
３
０
も
の
戸
数
を
見
守
り
、
一
人

で
解
決
で
き
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば
、

周
囲
の
力
を
借
り
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

問
題
を
解
決
し
て
き
た
。
一
番
の
思

い
出
は
他
市
町
村
に
視
察
に
行
っ

て
、
仲
間
た
ち
と
津
別
に
つ
い
て
語

り
合
っ
た
こ
と
だ
」
と
話
し
ま
す
。

民
生
委
員
は
一
昨
年
に
退
任
し
ま
し

た
が
、長
年
勤
め
て
い
た
名
残
か
ら
、

未
だ
に
相
談
が
来
て
お
り
、
相
談
以

外
に
も
、「
カ
ー
テ
ン
を
付
け
て
ほ

し
い
」「
洗
濯
機
の
調
子
が
悪
い
か

ら
見
に
来
て
ほ
し
い
」「
ス
マ
ホ
の

操
作
を
教
え
て
ほ
し
い
」
な
ど
、
で

き
る
こ
と
は
手
伝
っ
て
い
る
そ
う
で

す
。バ

イ
ク
や
釣
り
、
写
真
な
ど
若
い

頃
か
ら
多
趣
味
だ
っ
た
杉
山
さ
ん
。

今
年
は
渓
流
釣
り
を
楽
し
み
た
い
と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

【547】

杉
山

敏
行
さ
ん

すぎやま　としゆき　さん／昭和２３年７月、留辺蘂生

まれ／７５歳／豊永在住

温
故

知
新

コレステロールの値だけでなく、中性脂肪
の値も心筋梗塞や脳卒中に影響するの？

野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は健康な体を作る時に重要な「緑黄色野菜」についてのクイズ！
次のうち、緑黄色野菜の仲間ではないものはどれ？　　答えは 10 ページ下　　

　　　　　　　　　 ①にんじん　　　　　　　②かぼちゃ　　　　　　　③なすび

私の健康診断結果を見て！今回、中性脂肪は高かったけれど、
コレステロールは低かったのよね。これって結構良い状態？

●中性脂肪を下げるコツのご紹介
（肥満の方は減量がまず必要です）

・バターや脂質の多い動物性のお肉等
　の摂り過ぎに気を付ける
・お菓子やジュースの摂り過ぎに気を
　付ける
・アルコールの飲みすぎに気を付ける
・適正な体重を維持する
参考：動脈硬化性疾患予防ガイドライ
ン、日本医療・健康情報研究所

良いとは言えないですね。よく脂質の管理で見る値はコレステ
ロールが注目されますね。しかし中性脂肪も動脈硬化と関連があ
るんですよ。また、コレステロールが高い場合は生活習慣の改善
だけではすぐに結果が出ませんが、中性脂肪は食事から受ける影
響が大きく、生活習慣を整えることで大幅に数値が改善します。

瑛子ちゃん

栄養士

※食事が高い糖分や脂質を含むと、中性脂肪が増え、肝臓の代謝異常が起こり
やすくなります。これが悪玉コレステロールの生成を促進し、動脈硬化を引き
起こす可能性があります。したがって、2022 年には日本で脂質異常症の診断基
準が改訂されました。

民
生
委
員
と
し
て

地
域
に
貢
献

おおかわ　かのん　さん／平成１６年６月生まれ／
北見信用金庫　津別支店　勤務

生
ま
れ
育
っ
た
津
別
町
に
貢
献
し
た
い

大
川

華
音
さ
ん

昨
年
の
春
に
高
校
を
卒
業
し
、
４

月
か
ら
北
見
信
用
金
庫
津
別
支
店
に

勤
務
し
て
い
る
新
人
職
員
の
大
川
華

音
さ
ん
。
預
金
係
と
し
て
主
に
窓
口

業
務
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

町
内
出
身
で
、
津
別
高
校
へ
進
学

し
、
部
活
動
で
は
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
部

の
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
し
て
選
手
を
支

え
ま
し
た
。

卒
業
後
の
進
路
と
し
て
、
町
内
で

働
い
て
い
る
兄
の
姿
に
憧
れ
、
地
元

で
働
き
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
、
同

支
店
を
志
望
し
ま
し
た
。

「
初
め
は
、
事
務
処
理
作
業
に
不

慣
れ
で
ミ
ス
を
し
て
し
ま
い
、
先
輩

に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
が
、
最
近
は
、
お
客
様
に

感
謝
さ
れ
る
こ
と
が
増
え
、
励
み
に

な
り
ま
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し

た
。趣

味
は
、
好
き
な
ア
イ
ド
ル
グ

ル
ー
プ
を
見
て
癒
さ
れ
る
こ
と
で
Ｊ

Ｏ
１
（
ジ
ェ
イ
オ
ー
ワ
ン
）
の
メ
ン

バ
ー
で
あ
る
、
木き

ま
た全

翔
也
さ
ん
を
応

援
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
貯
金
を
し

て
、
ラ
イ
ブ
に
行
き
た
い
と
笑
顔
で

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

青 春
くろーずあっぷ
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