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　 精 神 疾 患 の 中 で 、 特 に 患 者 が 多

い の が 、 う つ 病 で す 。 う つ 病 と は 、

憂
ゆ う
鬱
う つ
な 気 分 や 倦
け ん
怠
た い
感 、 不 安 感 、 絶

望 感 、 罪 悪 感 な ど の 心 理 的 な ス ト

レ ス と 関 係 が 深 い 病 気 で す 。 こ こ

ろ の 健 康 の た め に は 、 ス ト レ ス を

た め 込 ま な い こ と が 大 切 で す 。

ス ト レ ス を 自 分 で

コ ン ト ロ ー ル し よ う

■｢ な く す｣｢ 勝 つ｣ か ら｢ う ま く

　
付 き 合 う｣ へ

　｢ ス ト レ ス を な く す に は｣ ｢ ス ト

レ ス に 打 ち 勝 つ に は｣ と い っ た 言

葉 を よ く 耳 に し ま す が 、 ス ト レ ス

を 完 全 に 解 消 す る こ と は で き ま せ

ん 。 人 間 は 、 ス ト レ ス が あ っ て 当

た り 前 。 た め 込 ま な い よ う に 工 夫

し な が ら 、 吐 き 出 し た り 、 軽 く し

た り し て 、 う ま く 付 き 合 っ て い く

こ と が 大 切 で す 。

■ 自 分 の 考 え 方 の 癖 を 知 る

　 人 は そ れ ぞ れ 、 物 事 の 捉 え 方 に

癖 が あ り ま す 。 同 じ 失 敗 で も 、 落

ち 込 ん で し ま う 人 も い れ ば 、 ま た

頑 張 ろ う と 思 う 人 も い ま す 。 ま ず

は 、 自 分 の 癖 に 気 付 い て 、 考 え 方

を 少 し 変 え る だ け で 、 ス ト レ ス の

感 じ 方 も 変 わ っ て き ま す 。

こ ん な 癖 は あ り ま せ ん か ？

・｢ こ う す べ き だ｣ と 決 め 付 け た が

　 る 。

・ 物 事 に 極 端 に 白 黒 を 付 け た が

　 る 。

・ 一 度 の 失 敗 や 良 く な い 出 来 事 に

　 と ら わ れ る 。

・ 責 任 感 が 強 過 ぎ る 。

・ 深 読 み し 過 ぎ る 。

　 こ れ ら は 、 ス ト レ ス を た め 込 ん

で し ま う 考 え 方 の 一 例 で す 。 自 分

の 考 え 方 の 癖 を 客 観 的 に 見 つ め て

み ま し ょ う 。

■ 生 活 習 慣 を 整 え る

　 不 規 則 な 生 活 習 慣 は 、 自 律 神 経

の 活 動 を 狂 わ せ 、 体 の 不 調 の も と

に な り ま す 。 次 の こ と に 気 を 付 け

る こ と で 、 こ こ ろ の 健 康 の 維 持 に

努 め ま し ょ う 。

▼ 睡 眠

・ 寝 る 前 に ぬ る め の 風 呂 に 入 る 、

　 軽 い ス ト レ ッ チ を す る な ど 安 眠

　 で き る 環 境 を 整 え る 。

・ 毎 日 決 ま っ た 時 間 に 起 き る 。

▼ 食 事

・ 朝 食 は し っ か り 取 り 、 夕 食 は 早

　 め に 済 ま せ る 。

・ バ ラ ン ス よ く 食 べ る 。

・ 楽 し く 食 事 が で き る 環 境 を 整 え

　 る 。

▼ 運 動

・ 散 歩 な ど で 適 度 に 体 を 動 か す 。

・ 一 緒 に 運 動 で き る 仲 間 を 見 つ け

　 る 。

　
お か し い と 感 じ た ら

早 め の 対 応 を ！

　｢ ス ト レ ス が た ま っ て い る よ｣ と

い う 、 疲 れ た こ こ ろ か ら の 警 告 は 、

体 調 の 異 変 と し て 表 れ ま す 。 早 い

段 階 で 異 変 に 気 付 き 、 適 切 に 治 療

を 受 け れ ば 、 軽 症 の う ち に 回 復 す

る こ と が で き ま す 。 自 分 の 判 断 で

間 違 っ た 対 応 を す る と 、 か え っ て

症 状 を 悪 化 さ せ る こ と も あ る の

で 、 専 門 家 の 判 断 を 仰 ぐ こ と が 大

切 で す 。

　 川 内 保 健 セ ン タ ー で は 月 １ 回 、

臨 床 心 理 士 に よ る｢ こ こ ろ の 健 康

相 談｣ を 実 施 し て い ま す 。

　 事 前 予 約 が 必 要 で す の で 、 詳 細

は 問 い 合 わ せ く だ さ い 。

＊ こ の コ ー ナ ー は 、 今 回 が 最 終 と

　 な り ま す 。
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2019年度

薩摩川内市役所　本庁　税務課　☎（23）5111
＊裏面も確認ください。

納期
税目

2019 年 2020年
4 月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

市 県 民 税
7月 1日 9月 2日 12月2日 3月 2日

1期 2期 3期 4期

固定資産税
5月 7日 31日 30日 25日

1期 2期 3期 ４期

軽自動車税
31日

全期

国 民 健 康
保 険 税

31日 9月 2日 30日 31日 12月2日 25日 31日 3月 2日

1期 2期 3期 4期 5期 6期 7期 8期

◎税金を納めて成り立つ市民の暮らし　◎納期限までに納めましょう
納税は、安全・安心・便利な口座振替で!!（原則、納期月の25日に引き落とし）

＊納付書でコンビニエンスストアからも納めることができます。

＊
見
や
す
い
場
所
に
貼
っ
て
く
だ
さ
い
。

キリトリ線



◎税務証明の申請について
　申請には身分証明書（マイナンバーカード・運転免許証・保険証など）の提示が必要で
す。

口座振替がお勧め！
◎納税は、安全・安心・便利な口座振替を利用ください
【受付場所】＝市内の各金融機関または郵便局の窓口
【必要な物】＝預貯金通帳、通帳届出印、郵送されてきた納付書、口座振替依頼書
＊口座振替依頼書は、市内の各金融機関および郵便局の窓口に備え付けてあります。
【振　替　日】＝納期月の 25日（休祝日の場合は翌営業日）
【取扱税目】＝市県民税（普通徴収）、固定資産税、軽自動車税、国民健康保険税
【そ　の　他】＝毎月 25日までに申し込むと、申込月の翌月以降の納期分から口座振替と
なります。

納付するときの注意点
▼�納付額が 30万円を超える納付書および納期限を過ぎた納付書は、コンビニエンスス
トアでは納付できません。
▼金融機関窓口では、納期限が過ぎても納付できます。
＊詳しくは、本庁収納課収納管理グループ（内線2462）まで問い合わせください。

廃車の届け出はお済みですか？
◎廃車の届け出をしないと、いつまでも課税されます
　毎年 4月 1日現在で、原動機付自転車や軽自動車などを所有している方に軽自動車
税が課税されます。
　廃車される場合は、印鑑およびナンバープレートを持参の上、所定の届出書を提出し
てください。
【届け出先】
・原動機付自転車など…本庁税務課税制グループおよび各支所地域振興課
・250CC以下の自動二輪車および軽自動車…鹿児島県軽自動車協会☎ 099（261）4011
・250CCを超える自動二輪車…鹿児島運輸支局☎ 050（5540）2089
＊詳しくは、本庁税務課税制グループ（内線 2222）まで問い合わせください。

固定資産税
◎土地・家屋を名義変更した場合
　固定資産税は、賦課期日（１月１日現在）の登記簿に登記されている所有者に、納税の
義務が発生します。売買などで名義変更された場合でも、その年度の納税義務者は変更
されず、変更後の所有者には翌年度から課税されます。固定資産税は年税額のため月割
りの賦課はできません。契約される際は必ず、当事者間で税負担の取り決めをされるよ
うお願いします。

◎家屋を取り壊した場合
　家屋の全部または一部を取り壊した場合は、「家屋取り壊し届出書」を提出してくださ
い。この届出書が提出されないと、翌年度も課税される場合がありますので注意してく
ださい。
　なお、家屋を取り壊した場合は、翌年度の税額が増えることがあります。これは、一
定要件を満たした家屋が建っている土地については課税標準の特例が適用されています
が、この適用が外れるためです。
　家屋の税額が減った分と、宅地の特例の適用が外れ土地の税額が上がった分の差額に
より、税額が変わってきます。
　また、土地は現況により課税されるため、利用状況が変わった場合は、必ず税務課ま
たは最寄りの各支所地域振興課に連絡してください。

【問合先】＝土地に関すること：税務課土地グループ（内線 2241）
家屋に関すること：税務課家屋グループ（内線 2251）

これらの情報については、市ホームページ
https://www.city.satsumasendai.lg.jp/

でも確認できます。
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　平成27年５月から薩摩川内

市体育協会の加盟団体を紹介

してきましたが、今回は、市

体育協会のスポーツの振興・

競技力の向上のための活動や

８月開催の全国高等学校総合

体育大会（高校総体）、２０２

０年開催の｢燃ゆる感動かご

しま国体｣に向けた取り組み

を紹介します。

＊�このコーナーは、今回で最

終となります。

【活動内容】

■合宿誘致活動

　市と連携して合宿誘致を積

極的に進めています。これま

で、全日本男女バレーボール

チーム、堺ブレイザーズ、ヴィ

クトリーナ姫路、全国トップ

レベルの実業団や大学の陸上

競技部などを誘致しました。

■補助金制度

　競技スポーツに関する水準

の向上、普及・振興を目的に、

各競技団体が行う教室などに

対して補助を行っています。

■スポーツ教室

　市バスケットボール協会が

招へいしたプロ選手によるバ

スケットボール教室や市ホッ

ケー協会による競技経験のな

い甑島の子どもたちを対象と

した体験教室などを開催しま

した。

　また、合宿誘致団体による

教室では、競技力の向上に必

要な練習や体づくりの大切さ

を専門的に伝えていただきま

した。今後もたくさんの子ど

もたちにワクワクドキドキの

体験を届けていきます。

■�平成29年度の全国大会出場

校（市内の高校・中学校）

○�高校

�・�川内高校＝男子バスケット

　ボール部、漕
そうてい
艇部、陸上部、

　卓球部

�・�川内商工高校＝男子バレー

　ボール部、ボート部

�・�川薩清修館高校＝男子ホッ

　ケー部、陸上競技部、ウ

　エイトリフティング部

�・�れいめい高校＝卓球部、体

　操部、新体操部

○�中学校

�・�川内北中学校＝陸上部

�・�川内中央中学校＝陸上部、

　柔道部

�・�川内南中学校＝水泳部

�・�樋脇中学校＝ホッケー部

�・�祁答院中学校＝水泳部

�・�れいめい中学校＝卓球部

【今後の活動】

　８月には、本市で高校総体

のバスケットボール競技、２

０２０年には｢燃ゆる感動かご

しま国体｣で正式５競技（ホッ

ケー・バスケットボール・ウ

エイトリフティング・軟式野

球・空手道）とデモンストレー

ションスポーツ（バウンドテニ

ス）が開催されます。

　高校総体・国体共に、本協

会会員や本市居住者・出身者

が多数出場されることが予想

され、本協会も、組織一丸と

なって機運の醸成と大会成功

につなげられるように活動し

ていきます。また、高校総体・

国体開催を契機に、未来ある

次世代の子どもたちへのあら

ゆるスポーツの普及や、市民

の皆さんが元気に健康で楽し

く暮らすための生涯スポーツ

活動の支援に積極的に取り組

んでいきます。

　何かスポーツを始めたい、

大会に出場したいと思ったら、

市体育協会のホームぺージ

（
���http://sports-

satsumasendai.jp/）を確認

していただくか、気軽に直接

相談ください。

　一緒に｢スポーツのまち薩

摩川内市｣を全国に情報発信

していきましょう。

薩摩川内市体育協会
　 【役員】

会長　宮
みや

司
し

　保
たもつ

【問合先】

▼市体育協会事務局　

　（25）８２８３

▼スポーツ交流研修センター

　（23）５８１１

▲
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