
　
医
療
費
の
負
担
は
、
支
払
う
額
が
増
え

る
ほ
ど
生
活
に
与
え
る
影
響
も
大
き
く
な
り

ま
す
。
こ
う
し
た
負
担
を
軽
く
す
る
た
め
の

税
法
上
の
制
度
が
医
療
費
控
除
で
す
。
１
年

間
（
１
月
１
日
～
12
月
31
日
）
に
病
院
や
薬

局
な
ど
で
支
払
っ
た
医
療
費
の
う
ち
、
合
計

額
が
10
万
円
（
総
所
得
金
額
が
２
０
０
万
円

以
下
の
人
は
、
総
所
得
金
額
の
５
％
）
を
超

え
た
場
合
、
所
得
か
ら
の
控
除
が
受
け
ら
れ

ま
す
。
支
払
っ
た
医
療
費
の
分
だ
け
課
税
対

象
の
所
得
が
減
少
し
、
納
め
過
ぎ
て
い
た
所

得
税
が
還
付
さ
れ
ま
す
。
控
除
の
上
限
額
は

２
０
０
万
円
で
、
生
計
が
同
じ
家
族
全
員
分

の
医
療
費
を
合
算
で
き
ま
す
。

　
医
療
費
控
除
は
、
勤
務
先
で
手
続
き
を
行

う
年
末
調
整
の
対
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医

療
費
控
除
を
受
け
る
た
め
に
は
確
定
申
告
が

必
要
で
す
。
申
告
の
際
は
、
負
担
し
た
医
療

費
の
明
細
を
記
入
し
た
「
医
療
費
控
除
の
明

細
書
」
を
確
定
申
告
書
に
添
付
し
、
管
轄
す

る
税
務
署
に
提
出
し
ま
す
。
領
収
書
の
添
付

は
不
要
で
す
が
、
５
年
間
保
存
し
、
税
務
署

か
ら
の
求
め
が
あ
れ
ば
提
示
し
ま
す
。

　
令
和
３
年
分
の
確
定
申
告
期
間
は
、
翌
４

年
２
月
16
日
～
３
月
15
日
（
還
付
申
告
は
１

月
か
ら
可
能
）
で
す
。
窓
口
や
郵
送
で
の
申

告
の
ほ
か
、
ｅ–

Ｔ
ａ
ｘ
に
よ
る
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
の
電
子
申
告
も
行
え
ま
す
。

　
令
和
３
年
分
の
確
定
申
告
か
ら
は
、
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
を
使
っ
て
オ
ン
ラ
イ
ン
で
行
政
手

続
き
が
で
き
る
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
と
ｅ–

Ｔ

ａ
ｘ
の
連
携
も
始
ま
り
ま
す
。
医
療
費
の
領

収
書
を
管
理
し
な
く
て
も
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ

ル
を
通
じ
て
支
払
っ
た
医
療
費
情
報
を
自
動

入
力
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
、
確
定
申
告

の
手
続
き
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
詳
し
く

は
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。

年
間
医
療
費
が
一
定
額
を
超
え
れ
ば

所
得
税
の
負
担
が
軽
く
な
る

医
療
費
控
除
を
受
け
る
に
は

確
定
申
告
を
忘
れ
ず
に

医
療
費
控
除
を
受
け
ら
れ
る
条
件
と

届
け
出
に
必
要
な
手
続
き
と
は
？

A

A

どのような支出が
医療費控除の対象になるのでしょうか？Q

医療費控除を受けた場合の還付額は、
どのように計算するの？Q

１
月
か
ら
12
月
ま
で
の
１
年
間
に
支
払
っ
た
医
療
費
が
一
定
額
を
超
え
た
場
合
、

確
定
申
告
に
よ
り
医
療
費
控
除
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

所
得
税
の
還
付
が
受
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
申
告
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　病院・薬局などの窓口で支払う医療費のほか、通院のために公共交通機関を利用した費用、
治療を目的とした市販薬の購入費、リハビリ費用なども対象になります。健康保険の高額療養
費や生命保険の給付金などが支給される場合は、その金額を除いて計算します。一方、予防
接種の費用、病気予防や疲れを取るための薬の購入費など治療目的でないもの、自家用車のガ
ソリン代などは控除の対象外です。
　下記以外にも国税庁のホームページで対象になるものとならないものが詳しく説明されてい
ますので、申告の前に確認しておきましょう。

　医療費控除を申告したとしても、医療費控除の額がそのまま還付されるわけではありません。
医療費控除で所得税の計算の基となる所得が控除され、その結果として所得税が安くなります
ので、実際に還付されて戻ってくる額は原則として医療費控除の額に所得税の税率を掛けたも
のになります。所得に応じて税率が定められていますから、医療費控除の額が同じでも税率の
違いで還付額が異なります。
　また、翌年度の住民税も所得を基に計算されるため、医療費控除を受けることで翌年度の住
民税も減額されます。

「医療費控除」の対象と手続き

●1年間の医療費合計が一定額を超えた場合に
　対象となる
●生計が同じであれば家族の医療費を合算できる
●医療費控除を受けるためには確定申告が必要

早 分 か り

健康保険
 の手続き

医療費控除の計算方法

1年間に支払った
医療費の
総自己負担額
※生計が同一の家族
全員分を含む

※健康保険・生命保険
からの給付金を除く

医療費控除額

市販薬で控除が受けられる「セルフメディケーション税制」
　治療を目的とした市販薬の購入費用は医療費控除の対象ですが、特定の成
分が含まれた市販薬を購入している場合は、「セルフメディケーション税制
（医療費控除の特例）」も利用できます。
　健診の受診など健康を維持する取り組みをしている人で、年間の市販薬の購入費用が 12,000 円を超
えている時、確定申告することで 12,000 円を超えた額が所得から控除されます（上限 88,000 円）。従
来の医療費控除に比べて金額の基準が低いため、利用しやすい点がメリットです。
　医療費控除とセルフメディケーション税制による控除は、いずれか一方しか申告できません。納税負
担をより軽減できる制度を選択して申告しましょう。

●医療機関の窓口で支払う医療費
●処方薬の購入費
●治療目的で購入した市販薬の購入費
●医療機関に行くための
　電車やバスなどの交通費
●入院時の食事代／
　やむを得ない差額ベッド代
●治療目的で作成された診断書代

●リハビリ費用
●介護費用（一部）
●妊娠・出産費用
●松葉づえや車イスなどの
　レンタル・購入費用
●健康診断・人間ドックなどで
　異常が見つかった場合の費用
●レーシック手術などの近視治療の費用

医療費控除の対象になるもの

10万円

※総所得金額が
　200万円以下の人は
　総所得金額の５％

（上限200万円）

制度の対象となる市販薬には、この
マークが記載されています。
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　免疫とは、ウイルスや細菌などの病原体やがん細胞など
の異常な細胞を排除して、体を守る仕組みのことです。免
疫力は生活習慣から影響を受けることが分かっていますの
で、新型コロナウイルス感染症やインフルエンザなどの感
染症から身を守るためには、マスクの着用や手洗いなどの
感染予防の取り組みに加えて、免疫力を維持する生活にす
ることが大切です。
　免疫力の維持には「体内時計」「自律神経」「基礎代謝」
の３つの要素が重要です。これらの要素のバランスが取れ
ていると免疫細胞が効率的に働き、免疫力が高まります。規則正しい生活を基本に、適度な運動を習慣にしてス
トレスをためないことがポイントです。また、ヒトの免疫細胞の約７割は腸に生息しているため、野菜や発酵食
品を中心にバランスの良い食事を取ることで腸内環境を改善することも免疫力アップにつながります。

感染症の原因になる細菌やウイルスが体内に侵入しても、体の免疫力を維持していれば、
感染症の発症を防いだり、軽症で済ますことが可能です。

自分と社会を守るワクチン
免疫の仕組みを利用して感染症を予防するのがワ
クチンです。ワクチン接種を受けることで、病気
の発症だけでなく周囲の人への感染も減らすこと
ができます。新型コロナウイルスのワクチン接種
が進められていますが、インフルエンザなどワク
チンで予防できる病気については、できるだけワ
クチン接種を受けておきましょう。

免疫力を維持するポイント

コロナ・インフルに負けない！

免疫力を維持する

体内時計

自律神経

基礎代謝

●起床時間を固定する
起床時間を決めて早寝早起きを。夜更かし・朝寝坊
は避けましょう。

●起床したら太陽の光を浴びる
起床直後に朝日を浴びると体内時計の周期をリセッ
トできます。

●朝昼晩、３食きちんと食べる
３食規則正しく食べるのが大事です。夕食は就寝２
時間前までに。メニューは野菜・発酵食品を中心に。

体内時計を整えて良質な睡眠
を取ることで、免疫力を維持
できます。

免疫細胞の制御に関係するた
め、自律神経のバランスは免
疫力に影響します。

●夕方に体を動かす時間を
16～18時ごろに軽い筋トレなどで適度に運動する
のがお勧めです。

●就寝前のスマホ等の使用は避ける
スマートフォンやパソコンなどの使用は交感神経を
活発にし、睡眠の質を悪くします。

●深呼吸でリラックス
深呼吸をすることで副交感神経が活発になってリラ
ックスできます。

●筋トレで筋肉を増やす
脂肪が減って筋肉が増えると基礎代謝が高まり、体
温が上がります。

●ストレッチで体をほぐす
長時間の座りっぱなしは避け、ストレッチで体をほ
ぐして血流を良くします。

●ぬるめのお風呂にゆっくり
シャワーではなく40℃程度のお風呂にゆっくり入る
のが効果的です。

体温が１℃下がると免疫力は
30％低下します。基礎代謝を
高めて血流を良くしましょう。

ポイント
答「シヨウドク」

カスガイジゴ
マキブシヨウ
クマデナヤ
ライドウト
ボススメシ

サークルタコ
イドイデンシ

1 	 ことわざ「子は○○○○」
4 	 終わった後に許可を取るのは○○承諾
６	 暖炉やたき火にくべるもの
7 	 織田信長や上杉謙信は戦国○○○○
９	 酉

とり

の市で売られる縁起物
11	 農業で使う道具などを収納しておく小屋
12	 明日は○○○性高気圧に
	 覆われて晴れるでしょう
14	 組織のトップに立つ人物
15	 寿司に使う酸っぱいご飯
17	 大学などにある同好会のこと
19	 お正月に外で遊ぶ○○揚げ
20	 地下水をくみ上げる場所
21	 人体をつくるための設計図に相当する
	 役割があるもの

【詰碁】
《正解》黒先白死
《解説》まず黒１と打ち、白２と
なった時に黒３と打つのが良い
手段です。白が４と打った時に、
黒５と打つのも白の粘りを封じ
る好手となります。白は６と連
絡を防いできますが、黒９が急
所で、黒15まで白死です。
黒５で９と打つのは、白５と打
たれ、黒６、白７、黒５の下、白８でコウになります。黒１で９や３
に打つのは、それぞれ白３、９と打たれて、無条件では取れません。

解答

出題／五段　山下カズ子

【詰将棋】
《正解》▲２二銀△同金寄▲３三桂△同金▲
２二金△同玉▲３三歩成△同玉▲３一飛成△
４三玉▲４四金△５二玉▲５三金打まで13手
詰め。

《解説》どこから迫るか迷いますが、▲３三桂
は△２二玉で１二銀がよく利いていて寄せきれ
ません。桂を打つ前の▲２二銀が好手。△同
金寄（△同玉は▲３三金から早詰み）とさせ
ておいての▲３三桂が正しく△同金（△３二玉
は▲３一飛成以下詰み）に▲２二金～▲３三
歩成～▲３一飛成と手順に追って解決します。

持
駒
＝
金
、
銀
、
桂

ヒ
ン
ト 

桂
打
ち
の
前
に
一
工
夫
。

 

（
10
分
で
二
段
）

詰
将
棋

詰

碁 歩歩
銀

香
銀
玉

歩 歩

金飛 金

123456

一

二

三

四

五

六

クロスワードの盤面を完成させてください。 
A〜E に入る言葉を並べてできる

言葉は何でしょう？

1 	 雪の小山に穴を開けて人が入れるようにしたもの
２	 立て付けが悪いと○○○風が入ってきます
３	 12月24日はクリスマス○○
４	 大みそかの夜に突く○○○の鐘
５	 ことわざ「○○に入っては○○に従え」
8 	 商品が売れ過ぎて店頭になかなか置けない状態
10	 音楽を収録したＣＤは
	 「コンパクト○○○○」の略
13	 大みそかに食べる○○○○そば
14	 ゲレンデで滑る２大スポーツといえば
	 スキーとスノー○○○
16	 天然ガスに含まれる成分の一つ
17	 カエサルの名言「○○は投げられた」
18	 野球のグラウンドにあるのは
	 一・二・三・本の４つのベース

脳
が目覚

めるパズル

BA C D E

1 2 3 4 5

6 7 8

9 10 11

12 13

14 15 16

17 18 19

20 21

B

C

D A

E

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

ヒ
ン
ト  

白
の
粘
り
を
封
じ
る
手
段

を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

 

（
10
分
で
初
段
）出題／五段　伊藤優詩

9 3 5
1315
2
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白12（１の所）

1415




