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〜
貧
血
予
防
は
食
事
か
ら
〜

　

貧
血
は
誰
も
が
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
身
近

な
病
気
で
す
。
「
貧
血
く
ら
い
た
い
し
た
こ
と

な
い
」
と
思
っ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？
貧

血
の
体
へ
の
影
響
を
知
り
、
毎
日
の
食
生
活
か

ら
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

【
貧
血
と
は
ど
ん
な
病
気
？
】

　

血
液
中
の
赤
血
球
は
全
身
に
酸
素
を
運
ぶ
大

切
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
貧
血
は
赤
血
球

の
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
た
状
態
で
あ

り
、
体
の
隅
々
ま
で
酸
素
が
行
き
渡
ら
な
く
な

る
た
め
、
体
の
あ
ら
ゆ
る
部
分
に
酸
素
の
欠
乏

が
起
こ
り
ま
す
。

【
貧
血
の
症
状
は
？
】

　

貧
血
で
酸
素
不
足
に
な
る
と
、
次
の
よ
う
な

症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
症
状
の
現
れ
方
は
人
に

よ
っ
て
違
う
た
め
、
自
分
で
も
気
づ
か
な
い
う

ち
に
貧
血
に
な
っ
て
い
た
り
、
な
か
に
は
貧
血

に
よ
る
体
の
不
調
を
疲
れ
て
い
る
だ
け
と
誤
解

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

○
筋
肉
の
酸
素
不
足

　
　
　
　
　
　

疲
労
感
、
肩
こ
り
、
だ
る
い

○
脳
の
酸
素
不
足

　
　
　
　
　
　

め
ま
い
、
頭
痛
、
た
ち
く
ら
み

○
心
臓
の
酸
素
不
足

　
　
　
　
　
　

動
悸
、
息
切
れ
、
微
熱

　

心
臓
は
よ
り
多
く
の
酸
素
を
送
り
だ
そ
う
と

す
る
た
め
、
余
計
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
貧

血
を
長
年
放
置
し
て
お
く
と
、
心
臓
へ
の
負
担

も
大
き
く
な
り
ま
す
。

【
貧
血
の
原
因
は
？
】

　

貧
血
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
と
種
類
が
あ
り

ま
す
が
、
も
っ
と
も
多
い
の
が
体
内
の
鉄
分
の

不
足
に
よ
っ
て
起
こ
る
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
で

す
。

【
食
生
活
か
ら
予
防
し
よ
う

　
　
　
　
　
　
　

鉄
欠
乏
性
貧
血
】

　

鉄
は
体
内
で
合
成
さ
れ
な
い
の
で
、
食
事
か

ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
し
か
も
食
事

か
ら
摂
取
す
る
鉄
の
う
ち
、
体
に
吸
収
さ
れ
る

の
は　

％
で
す
。
鉄
分
の
豊
富
な
食
品
を
食
べ
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る
だ
け
で
は
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
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心
が
け
る
こ
と
が
、
鉄
分
の
吸
収
を
高
め
る
こ

�
�

�
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�

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
鉄
分
の
多
い
食
品
】

【
若
い
女
性
は
要
注
意
】

　

や
せ
願
望
に
よ
る
極
端
な
食
事
制
限
や
、
朝

食
を
食
べ
な
い
、
偏
食
等
は
鉄
の
不
足
を
招
き

ま
す
。
ま
た
女
性
は
月
経
に
よ
っ
て
も
鉄
が
失

わ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
妊
娠
中
は
よ
り
貧
血
に
な

り
や
す
く
、
妊
娠
中
の
貧
血
は
母
体
や
胎
児
に

悪
影
響
を
与
え
る
た
め
、
妊
娠
前
か
ら
の
貧
血
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予
防
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
将
来
に
備
え
て
、
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鉄
分
を
意
識
し
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
は
保
健
師
・
栄
養
士

に
よ
る
健
康
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。何

か
ご
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
、い
つ
で
も

ご
相
談
下
さ
い
。　
  
（�
三
二
―
二
〇
〇
〇
番
）

栄
養
士　

鷲
見　

麻
由
美

豚レバー豚レバー

大豆大豆

貝類貝類

ひ
じ
き
等

ひ
じ
き
等

ほ
う
れ
ん
草

ほ
う
れ
ん
草

鉄分の量食　品　名

6.5ｍｇ豚レバー（50ｇ）

1.0ｍｇほうれん草1/2袋

0.8ｍｇ納豆1パック（40ｇ）

2.8ｍｇひじき　大さじ1杯

鉄分を多く含んだ食品の一例で
す。
鉄分の必要量は年代によって違い
ます。
　　成人男性 7.5mg
　　成人女性10.5mg

申告も納税も、�������で。名寄税務署からのお知らせ名寄税務署からのお知らせ
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　国税電子申告・納税システム（ｅ-Ｔａｘ）は、国税に関する各種手続（①所得税、法人税、消費税、酒税及び印紙
税の申告、②全税目の納税、③申請・届出等）が自宅やオフィスあるいは税理士事務所からインターネット等を通じて
行うことができ、税務署などに何度も出かける必要がなくなります。特に源泉所得税の毎月納付や消費税の毎月申告
など、利用回数の多い手続きには便利です。
　また、ｅ-Ｔａｘをもっと便利にお使いいただけるよう、ｅ－Ｔａｘソフトのダウンロードによる提供をしています。
～「ｅ－Ｔａｘ」をご利用いただくための３つのステップ～

ｅ－Ｔａｘをご利用の際には、
事前に電子証明書の取得が必要
となります。ｅ－Ｔａｘで利用
可能な電子証明書については、
ｅ-Ｔaxホ ームページ（http:// 
e-tax.nta.go.jp）をご確認くださ
い。また、電子証明書がICカード
で発行される場合は、ICカード
リーダライタ等が必要となりま
す。なお、電子証明書及びICカー
ドリーダライタ等は有料になり
ます。具体的な取得方法及び費
用については、各電子証明書の
発行機関へお尋ねください。

　お問い合わせ、ご不明な点は、e- Ｔaxヘルプデスク　0570-015901へ
ご利用時間：月曜日～金曜日の午前９時から午後５時（祝日等を除きます。）

税務署から利用者識別番号等の
通知書とｅ－ＴａｘソフトのＣ
Ｄ-ＲＯＭが送付されます。
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開始届出書をｅ－Ｔａｘホーム
ページの開始届出書作成・提出
コーナーから所轄の税務署に提
出してください。
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e－Ｔａｘソフトのインストー
ル、暗証番号の変更及び電子証
明書等の登録をしていただきま
す。
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