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・職場出勤と在宅勤務を交えたコミュニケーション

・経営者に多い疾病と対策 フレイル予防

・求められるパワーハラスメント防止対策

・あおり運転が厳罰化！

・働く基本のキ 成果を上げる仕事術

・健康情報　コロナ太りが急増中！
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
で
在
宅
で
過
ご
す
時

間
が
増
え
た
今
年
の
春
�
運
動

不
足
や
食
生
活
の
乱
れ
な
ど
に

よ
り
�
い
わ
ゆ
る
�
コ
ロ
ナ
太

り
�
を
自
覚
さ
れ
て
い
る
方
も

い
ら
�
し
�
る
の
で
は
な
い
で

し
�
う
か
？
肥
満
は
�
動
脈
が

硬
く
脆
く
な
る
�
動
脈
硬
化
�

を
進
行
さ
せ
�
心
筋
梗
塞
や
脳

卒
中
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
を
高

め
て
し
ま
い
ま
す
�
さ
ら
に
�

肥
満
の
場
合
�
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
に
か
か
る
と
重
症
化
し

や
す
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま

す
�
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
�

コ
ロ
ナ
太
り
を
解
消
し
ま
し
�

う
！  

 
 

 

在
宅
ワ
�
ク
を
し
て
い
る
方

は
通
勤
で
歩
く
こ
と
も
な
く
な

り
�
ど

う
し
て

も
運
動
量

が

減
�
て
し
ま
い
ま
す
�
で
き
れ

ば

分
に
一
回
�
立
ち
上
が
�

て
ス
ト
レ
�
チ
を
す
る
�
ト
イ

レ
に
行
く
�
な
ど
�
意
識
的
に

身
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や

し
�
�
ち
り
も
つ
も
れ
ば
�
の

エ
ネ
ル
ギ
�
消
費
を
目
指
し
ま

し
�
う
�
食
後
は
だ
ら
だ
ら
せ

ず
�
お
皿
を
洗
う
�
軽
く
散
歩

を
す
る
な
ど
�
活
動
的
に
過
ご

す
と
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か

に
す
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
食

事
の
エ
ネ
ル
ギ
�
が
体
脂
肪
に

変
わ
り
に
く
く
な
り
ま
す
�
よ

り
効
果
的
な
脂
肪
燃
焼
を
目
指

す
な
ら
�
食
後

時
間
ご
ろ
が

お
す
す
め
�
有
酸
素
運
動
�
会

話
で
き
る
程
度
の
ウ
�
�
キ
ン

グ
等
�
を
行
う
と
�
最
も
効
率

よ
く
脂
肪
を
燃
焼
で
き
ま
す
� 

 

 
 

 

 

体
に
脂
肪
が
溜
ま
る
・
増
え

る
と
い
う
現
象
は
�
�
摂
取
カ

ロ
リ
�
が
多
い
�
�
消
費
カ
ロ

リ
�
が
少
な
い
�
こ
の
二
つ
の

要
因
に
よ
�
て
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
�
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
�

の
う
ち
消
費
し
き
れ
な
か
�
た

余
分
な
脂
肪
は
�
内
臓
脂
肪
と

し
て
肝
臓
な
ど
に
蓄
え
ら
れ
ま

す
�
一
度
身
体
に
つ
い
て
し

ま
�
た
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に

は
�
消
費
カ
ロ
リ
�
を
増
や
し

て
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
�
摂
取
カ

ロ
リ
�
を
減
ら
し
て
脂
肪
の
増

加
を
防
ぐ
こ
と
が
必
要
で
す
�

摂
取
カ
ロ
リ
�
を
減
ら
す
だ
け

で
は
�
筋
肉
が
減
り
代
謝
が
落

ち
て
し
ま
う
た
め
痩
せ
に
く
い

体
質
に
な
�
て
し
ま
い
ま
す
�

効
率
的
に
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る

た
め
に
は
�
ま
ず
は
消
費
カ
ロ

リ
�
を
増
や
す
こ
と
を
意
識
し

て
取
り
組
ん
で
み
ま
し
�
う
� 

 

食
事
と
食
事
の
間
の
時
間

は
�
脂
肪
が
エ
ネ
ル
ギ
�
と
し

て
使
わ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
�

こ
の
間
に
間
食
や
甘
い
飲
み
物

な
ど
で
血
糖
値
が
上
が
る
と
�

脂
肪
が
燃
焼
さ
れ
る
時
間
が

減
�
て
し
ま
い
ま
す
�
一
回
の

食
事
量
が
多
い
こ
と
も
�
血
糖

値
が
高
い
状
態
が
続
く
た
め
脂

肪
燃
焼
を
妨
げ
て
し
ま
い
ま

す
�
在
宅
ワ
�
ク
で
よ
く
あ
る

パ
ソ
コ
ン
で
仕
事
を
し
な
が
ら

の
食
事
は
�
食
事
に
集
中
で
き

な
い
�
な
が
ら
食
べ
�
に
な
�

て
し
ま
う
た
め
�
つ
い
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
�
た
り
�
満
腹
感
が

得
ら
れ
に
く
く
間
食
に
繋
が
�

て
し
ま
い
ま
す
�
食
べ
過
ぎ
に

注
意
し
�
間
食
は
血
糖
値
を
上

げ
に
く
い
物
を
選
ぶ
�
食
事
の

間
隔
は
し
�
か
り
と
空
け
る
�

な
ど
�
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
食
生

活
を
心
が
け
ま
し
�
う
� 

コ
ロ
ナ
太
り
が
急
増
中
！ 

・間食を減らす 

・食事は腹八分目を心がける 

・揚げ物の量や食べる頻度を減らす 

・外食は 日 回までにする 

・夕食の量を減らす 

・加工肉食品（ハム・ウインナー）の 

 食べる頻度を減らす 

・お酒の量を減らす 

 

・間食はお菓子からナッツ、果物に替える 

・間食を食べる時間を ： に替える 

（血糖値が安定する時間帯） 

・ジュースを水やお茶などの糖分のないものに 

 替える 

・ご飯のお茶碗を一回り小さなものに替える 

・炭酸飲料はカロリーの低いものに替える 

・外食は丼ものよりも副菜の多い定食を選ぶ 

・おつまみは糖質や脂質が低いものに替える 

・洋食よりも和食中心の食事に替える 

 

コ
ロ
ナ
3
部
作
の
2
つ
目
は

�
コ
ロ
ナ
太
り
�
で
す
�
4
月
以

降
�
日
本
で
み
ん
な
が
太
り
始
め

ま
し
た
�
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
防
止
の
た
め
に
�
リ
モ
�
ト

ワ
�
ク
や
外
出
自
粛
に
な
る
な
ど

し
て
�
男
性

3
割
�
女
性

4
割

の
方
が
�
コ
ロ
ナ
太
り
�
を
経
験

し
�
何
㎏
増
加
し
た
か
と
い
う
質

問
で
は
�
平
均
で
男
性
3.3
㎏
�
女

性
2.6
㎏
増
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
�
自
粛
と
共
に
�
歩
数
�
は

極
端
に
減
少
し
�
1
日
3
千
歩

未
満
の
方
が
約
3
割
に
迫
�
て
い

ま
す
�
身
体
活
動
の
低
下
は
生
活

習
慣
病
の
温
床
に
も
な
り
�
コ
ロ

ナ
よ
り
も
も
�
と
怖
い
糖
尿
病

や
�
心
臓
血
管
障
害
に
て
命
の
危

険
を
誘
発
し
か
ね
ま
せ
ん
�
リ

モ
�
ト
ワ
�
ク
を
し
な
が
ら
�
新

し
い
運
動
習
慣
を
作
る
こ
と
�
が

大
切
に
な
�
て
き
ま
し
た
� 

・糖質や脂質が少なく、食物繊維が多く含まれ 

 ているものを選ぶ 

糖質が多い間食は血糖値を急上昇・急降下さ

せるため、太りやすくなる。また、脂質は炭水化

物（糖質）やタンパク質に比べて あたりのカ

ロリー数が高いため、脂質が多く含まれている

おやつは、それだけでカロリーが高くなりがち。

スイーツを選ぶ際は、大豆やおから・寒天など

を使用し食物繊維が豊富に含まれているもの

を選ぶと血糖値の急上昇を防ぐことができる。 

・タンパク質が豊富なものを選ぶ 

ヨーグルトやナッツ、プロテインバーやサラダチ

キンなどはタンパク質が多く含まれているため

血糖値の急上昇が起こりにくい。腹もちも良く、

次の食事の食べ過ぎ防止効果も。 

・噛む回数が多くなるものを選ぶ 

よく噛むことで満腹中枢を刺激！スルメや素焼

きのナッツがおすすめ。 

・おやつは１日 まで

間食は 日 を目安に選ぶこと。それ以

上だと 日の総摂取カロリーが多くなる。 
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・ 一時の納税により、事業の継続・生活維持を困難にするおそれがある。 

・ 納税について誠実な意思を有する。 

・ 猶予を受けようとする国税以外の滞納がない。 

・ 納付すべき国税の納期限から６か月以内に申請書の提出がある。 

（注）１ 担保の提供が明らかに可能である場合を除いて担保は不要です。 

２ 既に滞納がある場合や申請期限を過ぎた場合は、税務署長の職権で猶予を検討します。 

 
 

特 例 猶 予 の 要 件

 新型コロナウイルス感染症の影響により、国税を一時に納付することが困難
な場合は、税務署に申請することにより納税が猶予されます。 

申請による換価の猶予 国税徴収法第 151条の２ 

○ 現行の猶予の要件（幅広い方が認められます。）

・ 原則として１年間納税が猶予されます（資力に応じて分割納付となります。）。 

・ 猶予中は延滞税が軽減されます（通常 年 8.9％→軽減後 年 1.6％※）。 

※ 令和２年中における延滞税の利率 

収入が概ね２割以上減少している方には、更に有利な特例があります 

○ 現行の猶予が認められると…

無担保延滞税なし １年間猶予

○ 以下の①、②のいずれも満たす方が特例の対象となります。

① 新型コロナウイルス感染症の影響により、

令和２年２月以降の任意の期間(１か月以上)において、事業等にかかる収入（注）

が前年同期に比べて概ね２０％以上減少していること。 

② 一時に納税することが困難であること。

（注）収入には、事業収入のほか、給与収入などの定期的な収入も含みますが、 

譲渡所得などの一時的な収入は含まれません。

 

〇 納付すべき国税の納期限までに申請書の提出が必要です（注）。

（注）やむを得ない理由があると認められるときは、納期限後でも申請できますので、所轄の税務

署（徴収担当）にご事情をお申し出ください。

〇 令和２年２月１日から同３年２月１日までに納期限が到来する国税が対象です。 

納税の猶予の特例 新型コロナ税特法第３条 

申請による換価の猶予 国税徴収法第 151条の２ 

新型コロナウイルス感染症の影響により、国税の納付が難しい方へ
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国税に関する御相談・御質問は、気軽にお電話で！ 

音声案内で「１」を選択してください。「電話相談センター」につながります。 

仙台中税務署 ℡０２２－７８３－７８３１（代表）

※税務署での面接相談御希望の場合は、事前予約が必要です。 




