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『いつでもどこでも　こむぎっち体操』
「こむぎっち体操」は上里町マスコットキャラクター「こむ
ぎっち」をイメージした健康体操で、日本女子体育大学特任
教授である石崎朔子氏が制作し、高島明彦氏が「上里町歌」
を体操用に編曲したものです。健康ストレッチや筋力アップ
体操が融合されており、子どもから高齢者まで幅広い年齢
層を対象にしています。皆さんも一緒に体操しましょう！

「 体操」完成！！
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「  体操」（一般用）解説
※解説文の「右」「左」はこむぎっち先生（写真）の「右」「左」です。

開脚立ちで、腕を肩より
上方に上げて伸ばす（2回繰り返す）

腕を曲げ、その場でしゃがみ、
かかとを上げて両腕を頭上に上げて伸びる

後方に腕を回し軽く上体をそらす

両脚立ちで腕を前方から振り込み、
前屈をする（2回繰り返す）

左足に体重を乗せ、両腕を側方に振り込み、
左右に４回繰り返す

腕を前方に振り込んだ後、
両腕を上げながら胸を開く

１～４を
繰り返す

５～６を
繰り返す

７～10を
繰り返す
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５回目、６回目には両腕を回す

両腕を
右側に準備する

足踏みをしなが
ら一回転する

後方に大きく一歩出す
25、26を2回繰り返す

両腕を開く 2回腰を落とす 両腕を前方から上げ、
体側から下す（深呼吸）

体前で腕を交差し開く
これを繰り返す（深呼吸）

腕を地面と平行にし
左足を引き上げる

腕を回している延長で両腕を頭上に上げ、
膝の弾みを使い左右に１回曲げる（2回繰り返す）

腕をそのまま下し、軽く前屈をしながら上体を回す
反対にも繰り返す

腕の振りを利用し上体をひねる
正面を向いて手で体側を軽く2回たたく

反対にも繰り返す

両腕後方から振り込み、
左足を一歩踏み込み元に戻る

左足を2回行った後、
23を右足にかえて2回行う

11～16を
繰り返す

20～22を
繰り返す

25～28を
繰り返す

上里町のホームページには練習用に
動画がアップされています。

また、図書館では『こむぎっち体操』の
ＤＶＤの貸し出しを行っています。

ぜひご利用ください。

11～12では
右足に体重を

のせる

20のひねりは
反対側から

始める

上げる足を
右に変える

『こむぎっち体操』で

健康な体を作ろう！



ストップ   滞納
納税相談窓口

夜間開庁・休日開庁のお知らせ

◆ 11月の開庁日
　○休日（午前８時30分～正午）	 11月10日㈰
　○夜間（午後８時まで）	 11月25日㈪
　※夜間は庁舎西入口（夜間入口）からお入りください。
◆窓口・問合せ　税務課収税係【☎35－1220】

◇ 納期内納付のために！
　町税の納付は、手続が１回で済む便利な口座振替を
ご利用ください。
◇ 納税に時間がとれない方のために！
　納期内であれば、納付書裏面記載の提携コンビニで
24時間365日いつでも納められます。
　コンビニでの使用期限が切れてしまった場合でも、支
払期限を延長した納付書の再発行が可能です。電話
などでご請求ください。
　ただし、納付書１枚の金額が30万円を超えている場
合やバーコードが読み取れない場合には、コンビニで納
税できませんので、その場合には役場や金融機関で納
税してください。

　　

記帳・帳簿等の保存制度の
対象者が拡大されます

平成26年１月から

　個人の白色申告者のうち、前々年分あるい
は前年分の事業所得、不動産所得または山林
所得の合計額が300万円を超える方に必要と
されていた記帳と帳簿書類の保存が、これら
の所得を生ずべき業務を行う全ての方（所得
税の申告の必要がない方を含む）について、平
成26年１月から同様に必要となります。
　記帳・帳簿等の保存制度や記帳の内容の
詳細は、国税庁ホームページ（http://www.
nta.go.jp）に掲載されていますので、ご覧く
ださい。
問合せ…本庄税務署個人課税部門
　　　 【☎22－2114】

取り壊したはずの建物に
固定資産税は課税されていませんか？

　建物を取り壊した方や平成25年中に取り壊す予定
の方は、登記の有無にかかわらず、税務課資産税係あ
てに『建物滅失申告』を行ってください。
■ 申告方法
　申告書（税務課窓口に設置）に必要事項を記入して
税務課資産税係へ提出してください。固定資産税課税
明細書（納税通知書に添付）等で建物が特定できる場
合は、電話でも受付できます。
※申告のあった建物については、税務課職員が現地へ
　確認に伺います。
■ 申告期限

　12月20日㈮まで
※平成25年中に取り壊した証明ができない場合は、平
　成26年度も課税されてしまいます。期限までに申告
　をお願いします。
問合せ…税務課資産税係【☎35－1220】

　税金は、私たちが安心して暮らしていくため
の貴重な財源です。税金は、納期限内に納税義
務者が自主納付することが原則です。
　大多数の人には納期限内に納めていただいて
いますが、残念ながら一部の方は滞納している
状況にあります。
　そのため、県と県内市町村は、11月から１月
までの３か月間を「県税・市町村税滞納整理強
化期間」とし、町税（住民税・固定資産税・軽
自動車税・国民健康保険税など）の滞納整理を
強化していきます。
　この期間中、町では差押えの強化（給料・預
貯金・生命保険等の差押え）、未納者の財産
調査、納税相談、多重債務相談への案内、法に
基づくやむを得ない理由（被災・離職・病気・
生活保護など）で納付できない場合の減免など、
滞納の解消に向けた取り組みを積極的に行って
いきます。
　皆様には、税負担の公平性と税収入を確保する
ため、納期内納付にご協力をお願いします。
問合せ…税務課収税係【☎35－1220】

7777777777777

11月～１月は県税・市町村税滞納整理強化期間です
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個人住民税の納税方法についてのお知らせ

個人住民税の給与特別徴収を
平成27年度から徹底します！
　個人住民税は、前年中の所得状況等に応じて、その年の１月１日現在の住所地で課税され

る税金です。個人住民税の納税方法は、①給与特別徴収、②普通徴収、③年金特別徴収
の３つがあります。
　給与特別徴収とは、給与支払者（事業主）が毎月の給与から個人住民税を差し引き、従業
員に代わって市町村に納入する制度です。県と県内全市町村は、平成27年度には、原則全
ての給与支払者（事業主）を特別徴収義務者に指定する取り組みを進めています。これに伴
い、これまで指定されなかったお勤めの会社が指定を受けた場合には、皆様（従業員）の納
税方法が普通徴収から給与特別徴収に変更となります。

＜給与特別徴収と普通徴収の納付方法の違い＞
◆給与特別徴収
　会社等が６月から翌年５月までの12回に分けて、毎
月の給与から差し引いて納税する方法です。
◆普通徴収
　個人が通常６月、８月、10月、12月の４回に分けて、
納付書や口座振替により納税する方法です。

　給与支払者（事業主）の皆様には、平成27年度までに円
滑に給与特別徴収へ切り替えられるようにご理解とご協力
をお願いします。
【給与支払者（事業主）の負担は少ない】
●所得税のように税額の計算や年末調整をする手間がかかりません。
●従業員が常時10名未満の場合は市町村の承認を受け、年12回の

納期を年２回とすることができます。

問合せ…税務課住民税係【☎35－1221内線1131～1133】

個人住民税を普通徴
収から給与特別徴収
に変更したい。

本庄税務署からのお知らせ
■ 平成25年分所得税の青色申告決算説明会

対象者 開催日時 会場 対象地区

営業・不動産
所得関係

11月27日㈬・28日㈭
午前10時～正午 本庄市

中央公民館
実習教室Ａ

（本庄市北堀1422）

上里町
本庄市
美里町
神川町農業

所得関係
11月27日㈬・28日㈭

午後２時～４時

※会場は駐車場が狭いため車でのご来場はご遠慮ください。
問合せ…本庄税務署個人課税部門
　　　 【☎22－2114（ダイヤルイン）】

■ 平成25年分給与所得の年末調整説明会
開催日 開催時間 会場 対象地区

11月21日㈭

午前10時～正午 本庄市中央公民館　
実習教室　Ａ・Ｂ

（本庄市北堀1422）

上里町
本庄市

午後２時～４時

問合せ…本庄税務署法人課税部門
　　　 【☎22－2112（ダイヤルイン）】

Ｑ

Ａお勤めの会社が給与特別
徴収を行っている場合、

年度途中でも給与特別徴収へ切
り替えることができます。その
場合は、勤務先からの「切替申
請書」の提出が必要となります
ので、お勤めの会社の給与担当
者にご相談ください。なお、す
でに納期限が過ぎている税額は
給与特別徴収に切り替えること
ができませんので、普通徴収で
納めていただくことになります。
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