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あなたならどう考えますか

9月は県自殺予防月間
9月10日は世界自殺予防デー ●詳しくは

健康福祉課課健康推進係（☎・内線1174）

国民年金保険料の後納
対象者へ通知しています ●詳しくは

　市役所市民課国保年金係（☎・内線1132）

　
日
本
年
金
機
構
で
は
、
国
民
年

金
保
険
料
の
後
納
制
度
の
対
象
者

に
対
し
て
、
順
次「
国
民
年
金
保

険
料
の
納
付
可
能
期
間
延
長
の
お

知
ら
せ
」
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

　
保
険
料
後
納
で
き
ま
す

　
国
民
年
金
保
険
料
は
、
納
期
限

か
ら
２
年
を
経
過
し
た
場
合
、
時

効
に
よ
っ
て
納
付
す
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
り
ま
す
が
、
平
成
24
年

10
月
１
日
か
ら
27
年
９
月
30
日

ま
で
の
間
に
限
り
、
厚
生
労
働
大

臣
の
承
認
を
受
け
た
う
え
で
、
時

効
に
よ
り
納
付
で
き
な
か
っ
た
期

間
の
保
険
料
を
納
付
す
る
こ
と
が

可
能
に
な
り
ま
し
た
。

　

過
去
10
年
間
が
対
象
に

　
後
納
制
度
は
、
過
去
10
年
以
内

の
未
納
保
険
料
が
対
象
で
す
。

　
な
お
、
老
齢
基
礎
年
金
の
受
給

権
を
有
し
て
お
ら
ず
、
未
納
期
間

を
有
す
る
人
が
対
象
と
な
り
ま
す

（
繰
上
受
給
者
は
除
く
）。
ま
た
、

納
付
は
、
後
納
可
能
な
期
間
の
う

ち
、
最
も
古
い
分
か
ら
と
し
、
過

去
３
年
度
以
前
の
保
険
料
に
は
加

算
額
が
つ
き
ま
す（
表
１
参
照
）。

　
受
給
資
格
取
得
も
可
能

　

制
度
を
利
用
す
る
こ
と
に
よ

り
、
将
来
受
け
取
る
年
金
額
を
増

や
し
た
り
、
受
給
資
格（
納
付
済

期
間
25
年
以
上
な
ど
）
を
得
ら
れ

た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

制
度
の
利
用
に
は
、
申
込
書
の
提

出
が
必
要
で
す
。

　
詳
し
く
は
、
盛
岡
年
金
事
務
所

（
☎
０
１
９・６
２
３・６
２
１
１
）

ま
た
は
市
役
所
市
民
課
国
保
年
金

係（
☎・
内
線
１
１
３
２
）
ま
で
。

　
心
の
病
気
は
す
ぐ
身
近
に

　
健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
す
た
め

に
は
心
の
健
康
が
大
切
で
す
。

　
心
の
病
気
で
通
院
、
入
院
し
て
い

る
人
は
、
国
内
で
３
２
３
万
人
（
平

成
20
年
）、
生
涯
を
通
じ
て
み
る
と
、

５
人
に
１
人
が
か
か
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
社
会
の
現
代
、
誰
も
が

心
の
健
康
を
損
な
う
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
普

段
か
ら
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合

う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
な
く
せ
な
い

　
ス
ト
レ
ス
と
は
、
普
段
の
生
活
で

心
が
感
じ
る
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
こ
と

で
す
。
ス
ト
レ
ス
と
い
う
と
、
嫌
な

こ
と
、
つ
ら
い
こ
と
を
連
想
し
ま
す

が
、
う
れ
し
い
こ
と
、
楽
し
い
こ
と

も
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と
な
る
の
で
、

ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
こ
と
は
で
き
な

い
の
で
す
。

　

受
け
続
け
る
と
サ
イ
ン
が

　
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
、
体

や
心
か
ら
「
気
付
い
て
！
」
と
い
う

サ
イ
ン
が
出
ま
す
。

■
体
の
サ
イ
ン　
肩
こ
り
、
頭
痛
、

腹
痛
、
食
欲
が
な
い
、
眠
れ
な
い
、

め
ま
い
、
耳
鳴
り
、
疲
れ
や
す
い
、

な
ど

■
心
の
サ
イ
ン　
気
持
ち
が
落
ち
込

む
、イ
ラ
イ
ラ
し
怒
り
っ
ぽ
く
な
る
、

安心な老後を送るため
農業者年金に加入しよう ●詳しくは

　市農業委員会事務局農業振興係（☎・内線1283）

　
農
業
者
年
金
は
、
農
業
に
従
事

す
る
皆
さ
ん
の
老
後
の
生
活
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
年
金
制
度
で
す
。
将

来
に
備
え
て
加
入
し
ま
せ
ん
か
。

　

加
入
す
る
た
め
の
要
件

　
次
の
全
て
の
項
目
に
該
当
す
る

場
合
、
農
地
を
持
っ
て
い
な
い
農

業
者
や
家
族
従
事
者
で
も
加
入
で

き
ま
す
。

❶
60
歳
未
満

❷
保
険
料
の
免
除
を
受
け
て
い
な

い
国
民
年
金
第
１
号
被
保
険
者

❸
年
間
60
日
以
上
農
業
に
従
事

　

保
険
料
は
自
由
に
選
択

　
保
険
料
は
積
立
方
式
で
す
。
月

額
２
万
円
か
ら
６
万
７
千
円
ま
で

１
０
０
０
円
単
位
で
自
由
に
選
択

で
き
ま
す
。

　

税
の
優
遇
措
置
も
適
用

　
支
払
っ
た
保
険
料
は
、
全
額
が

社
会
保
険
料
控
除
の
対
象
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
受
け
取
る
年
金
も

控
除
適
用
に
な
り
ま
す
。

　

終
身
年
金
で
補
償
付
き

　
年
金
は
、生
涯
支
給
さ
れ
ま
す
。

加
入
者
が
、
８0
歳
前
に
亡
く
な
っ

た
場
合
、
現
在
価
値
に
相
当
す
る

額
を
、
死
亡
一
時
金
と
し
て
遺
族

が
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

農
業
担
い
手
に
補
助
も

　
認
定
農
業
者
や
青
色
申
告
者
な

ど
、
農
業
の
担
い
手
と
し
て
一
定

の
要
件
を
満
た
す
人
は
、
保
険
料

の
国
庫
補
助
を
受
け
る
こ
と
が
可

能
で
す
。

や
る
気
が
な
く
な
る
、
な
ど

　
ス
ト
レ
ス
の
サ
イ
ン
に
気
付
い
た

ら
休
養
を
取
っ
た
り
、
誰
か
に
相
談

し
た
り
、
自
分
な
り
の
解
消
法
を
試

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ド
カ
食
い
、
お
酒
で
紛
ら
わ
す
の

は
、
体
と
心
を
壊
す
可
能
性
が
あ
る

の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。

　

上
手
に
付
き
合
う
方
法
は

❶
考
え
方
を
柔
ら
か
く
、
前
向
き
に

す
る

　
表
１
の
よ
う
な
考
え
方
は
、
思
い

通
り
に
で
き
な
か
っ
た
と
き
に
、
自

分
を
苦
し
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
誰
で
も
、
で
き
な
い
こ
と
に
は
敏

感
な
も
の
で
す
。
実
際
に
で
き
て
い

る
と
こ
ろ
に
目
を
向
け
た
り
、
物
事

を
少
し
で
も
前
向
き
に
明
る
く
考
え

る
よ
う
変
え
て
み
る
こ
と
で
、
ス
ト

レ
ス
を
た
め
に
く
く
で
き
ま
す
。

❷
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法

　
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
、
心
の

緊
張
も
取
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

■農業者年金の受取額（試算）

加入年齢 納付期間 性別 受取額（年額）

20歳 40年
男 75.4 万円
女 65.1 万円

30歳 30年
男 51.6 万円
女 44.5 万円

40歳 20年
男 31.4 万円
女 27.1 万円

50歳 10年
男 14.4 万円
女 12.4 万円

※65歳からの年金額です。この試算は、通常
加入で保険料月額 2万円で加入し、65歳までの
運用利回りが2.00％、65歳以降の予定利率が
1.35％となった場合のものです。
※平均余命などの違いで、受取額は男女で異な
ります。

表１　24年度中に後納する場合の１カ月分
　　　の保険料額　　　　　　（単位：円）

対象
年度

当 時 の
保険料額
（A）

政令で定める
加算額（B）

後納保険料で
納める金額
（A）+（B）

14年度 13,300 1,640 14,940
15年度 13,300 1,420 14,720
16年度 13,300 1,210 14,510
17年度 13,5８0 9８0 14,560
18年度 13,８60 750 14,610
19年度 14,100 540 14,640
20年度 14,410 350 14,760
21年度 14,660 1８0 14,８40
22年度 15,100 0 15,100

　

早
め
の
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
を

　
困
っ
た
と
き
、
つ
ら
い
と
き
に
は

話
を
聴
い
て
も
ら
う
だ
け
で
気
持

ち
が
楽
に
な
っ
た
り
、
自
分
の
中
で

解
決
法
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
日
頃
か
ら
気
軽
に
話
せ
る
相
手

を
増
や
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
が
い

つ
ま
で
も
消
え
ず
続
く
と
き
に
は
、

心
の
病
気
の
可
能
性
も
あ
る
の
で
、

か
か
り
つ
け
医
や
専
門
医
、
専
門
の

相
談
機
関
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
身
近
な
人
の
中
で
、「
あ

れ
っ
、
い
つ
も
と
違
う
な
？
」
と
気

が
付
い
た
ら
、「
体
調
ど
う
？
」
な

ど
と
声
を
か
け
て
、
話
を
聴
く
こ
と

も
大
切
で
す
。

仲
間
と
笑
う
こ
と
や
楽
し
い
時
間
を
過
ご

す
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
り
ま
す

表 1　ストレスをためやすい思考
・○○べき思考
（「いい人であるべき」など）
・自分のせい思考
（「試合に負けたのは自分のせい」など）
・被害妄想
（悪い方向に考える。「きっとまた駄目」など）
・フィルタ思考
（悪いことばかりに目を向ける）

■リラックスする呼吸法（仰向けに寝ます）
１．おなかをへこませながら、口からゆっ
　くり息を吐き、全身の力を抜く。
２．下腹を膨らませるように鼻からゆっく
　り息を吸う。
３．吸うときの2倍くらいの時間をかけて、
　ゆっくりと息を吐く（1分間に４回くら
　いを目安にゆっくりと行う）。

仕事のノルマ、
半分も終われた。

仕事のノルマ、
半分しか終われ
なかった。
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