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太って 
きた 

運動 
不足だ… 

毎晩 
晩酌し 
ている 

食べるのが 
人より早い 

清涼飲料水 
をよく飲む 

野菜や海藻 
は苦手だ… 

・ウォーキング 
・意識してこまめに 
　体を動かす 

・腹八分目 
・１日３食バランスよく 
・たっぷり食物繊維 
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�������	�� いちに、いちにと 
歩こうよ！ 

1　 2 月  1　2 日 
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生活情報 
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「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」が発行されます 
～～年末調整・確定申告まで大切に保管を！～～ 

　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
ります。その年の１月１日から１２月３１日までに
納付した保険料が対象です。 
　この社会保険料控除を受けるためには、納
付したことを証明する書類の添付が義務付けら
れています。 
　このため、平成２５年１月１日から９月３０日ま
での間に国民年金保険料を納付された方につ
いては、「社会保険料（国民年金保険料）控
除証明書」が本年１１月上旬に日本年金機構本
部から送付されますので、年末調整や確定申
告の際には必ずこの証明書（又は領収証書）

を添付してください。 
　また、平成２５年１０月１日から１２月３１日まで
の間に今年はじめて国民年金保険料を納付さ
れた方については、翌年の２月上旬に送付され
ます。 
　なお、ご家族の国民年金保険料を納付され
た場合も、ご本人の社会保険料控除に加える
ことができますので、ご家族あてに送られた控
除証明書を添付のうえ申告してください。 
　「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」
についてのご照会は、控除証明書のはがきに
表示されている番号にお問い合わせください。 

問い合わせ／大田原年金事務所　　（22）6313 
　　　　　　矢板市市民課　　　　（43）1117  　  （43）5962

問い合わせ／塩谷郡市医師会 　028（682）3518  

ご意見、ご質問、取り上げてほしい病気などありましたら、〒329
－1312さくら市桜野1319－3さくら市氏家保健センター内 
塩谷郡市医師会までお便りをお寄せください。 

塩谷郡市 
医師会 
リレーコラム こころの病こころの病

シ リ ー ズ
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