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　国民年金保険料の納付方法には、まとめて

先払いすることで割り引きになる前納制度が

あります。前納制度のうち、割引額が一番大

きいのは口座振替での「2 年前納」です。

　2 年前納制度は口座振替のほか、現金・ク

レジットカードでも納付することができます。

　口座振替・クレジットカードによる 2 年

前納の申し込み期限は 2 月末となりますの

で早めに手続きをしてください。

　申し込みの手続き先は、表のとおりです。

　口座振替での2年前納保険料は38万2,550

円で、毎月納付する場合と比べると 1 万

5,850 円の割り引きとなります。

　現金・クレジットカードで 2 年前納する

場合の割引額は１万 4,590 円と、口座振替

よりは少ない割引額になります。

※ いずれも令和 3 年度保険料額を基にした

目安の金額です。

■問合せ

 ・北見年金事務所（☎ 25-9635）

　 音声案内にしたがって、電話機の②を押し

たあと続けて②を押してください

 ・町民課戸籍年金係（☎ 47-2203）
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　毎日寒い日が続いていますが、外に出る機会が少なくなり、体が凝り固まっていませんか？

　毎年冬に、福祉保健課とスポーツセンターでは男性中心の運動教室「肉体改造講座」を実施

しています。今月からシリーズで、家でできる簡単なストレッチやトレーニングを講座内で行っ

ている運動の一部からご紹介します。

① 椅子の前で肩幅に足を開いて立ち、腰に手を当て、

3 秒かけて椅子に尻が付くぎりぎりまで腰を下ろし

ます

※ 膝や腰が痛い方、高齢の方は尻が付いても良いです。

※ 上から見て、膝がつま先より前に出ないようにしま

す。

② 3 秒かけて、ゆっくり立ち上がります

③これを続けて 10 回行います

たったの 1 分！隙間時間に取り組んでみましょう！たったの 1 分！隙間時間に取り組んでみましょう！

　スクワットで太腿の大きな

筋肉を鍛えることで、効率的

に基礎代謝を上げて、太りに

くい体を作る効果がありま

す。

1 日１分からはじめよう！～ 3 秒スクワット～

☆ 3 秒スクワット☆

保険料納付は便利な口座振替で

国民年金保険料の
「2 年前納」申し込みは 2 月末まで！

2 年前納は口座振替が 1 番お得です

役場町民課
北見年金
事務所

金融機関

口座振替 〇 〇 〇

クレジットカード 〇 〇 ×

現金 × 〇 ×

納付方法
手続き先

▽図書購入費として
佐々木　久さん　　　 旭　町

▽図書を
佐藤　幸子さん　　　 大　町
ぷらっとカフェ駅茶屋様

大　町
劇団風の子東北様　　 福島県

（図書館）

▽香典返しにかえて
八鍬　忠利さん　　　 東　町
東　　　正さん　　　 末広町
金丸登美子さん　　　 東幸町

▽会の解散に際して
RUN 伴訓子府運営委員会様

▽チャリティパークゴルフ大
会の益金を

訓子府ライオンズクラブ様
（社会福祉協議会）

中出　晃
こうせい

生ちゃん　　 若葉町
父‥秀信さん　母‥直子さん

八鍬　悦子さん 74 歳  東　町
東　　清子さん 95 歳  末広町
市毛ちよ子さん 96 歳  穂　波
金丸　義一さん 84 歳  東幸町
佐々木紀子さん 67 歳  旭　町
押野　慶蔵さん 87 歳  日　出
森谷寿美子さん 67 歳  末広町

ごめい福をお祈りします

※ 慶弔欄につきまして、本町に

住所があって、町外で届け出

をされた方で、掲載ご希望の

方は、町民課戸籍年金係、ま

たは総務課広報IT推進係まで

ご連絡ください。

　　　すこやかに
育ってください

12 月 11 日から 1 月 10 日受付分まで

※ ふるさとおもいやり寄付につき

ましては、町のホームページに

お名前を掲載しています。

ご寄付ありがとうございます


