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 百歳体操

2026.2 広報  となみ

　いきいき百歳体操は約30分間、筋肉をゆっくり大きく動かす運動です。
筋力運動は、肩・腕・太もも・おしり・お腹など、体全体の筋肉を使い
ます。何歳から始めても、週に１回３か月以上続けることで筋力がつき
ます。また、腕や足に重りバンドをつけることで、筋肉に負荷がかかり、
より効果的です。
　体操を継続することで足が上がるようになった、転びにくくなったと、
参加された皆さんが体操の効果を実感しています。また、週に１回地域の
仲間と会って話すことが楽しみだという方も多くいます。

いきいき
百歳体操とは？

 いき
いき

あなたも やってみませんか？10周年！

地域包括支援センター ☎33ｰ1345
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೦ه೥�0月�0೔に、�0प೥をࡢ　
したަྲྀ会を։࠵しました。ࠓ回
は、೔ࠒから体操に参加されてい
るྸߴ࠷の�໊の皆さんをʮߴ࠷
ྸ継続参加ऀʯとしてදজしまし
た。
で͋る�0�歳の参加ऀのྸߴ࠷　
をө૾で঺հし、͝ຊࢠ動の༷׆
ਓにも͝ొஃいただき、ίϝンτ
を௖きました。
　また、効果的に体操を継続できるよう、ࣜג会ࣾϥΠϑϑΟοτの݈߁運動ࢦಋ࢜�࿨ా�ઍࢠܙઌੜをおটきし、
体操でؾをつけるϙΠンτや、ϓϥεϫンの޻෉をࢦಋしていただきました。ࢦಋをडけ、会৔がҰ体となって体を
動かしていました。また、೔ʑの׆動のதでੜ͡ている೰みについて、ϢʔϞΞをま͑͡たΞドバΠεをいただき、
੝り上がりました。

ňいきいき百歳体操10周年
ɹɹɹ ه೦ަྲྀձʯΛ։࠵

　ަྲྀ会では෋ࢢࢁまͪなか਍ྍॴҩ௕�౉ล�Ұւઌੜから、いきいき百歳体操
の効果についてのใࠂも͋りました。ઌੜには、෋ࢁ大ֶҩֶ෦の大ֶӃでの
す΅ٴೝఆとҩྍඅにޢのཁհऀྸߴとして、ʰʮ௨いの৔ʯ΁の参加がڀݚ
Өڹɿ,%#を༻いた分ੳʱというςʔϚで、౑೾ࢢで百歳体操にऔり૊んでい

る方ʑのσʔλを分ੳしてもらいました。分ੳ݁果は、「週1回の百歳体操に取り組む方は、そうでない方と比較し
て、要介護になる比率が4分の1になる」という効果がใࠂされました。հޢ༧๷で大੾なことは、継続した運動、
৺の݈߁、ࣾ会とのަྲྀです。いきいき百歳体操は、าいてߦけるެຽؗや地域のおࣉなどで、な͡みの仲間とҰॹ
に体操することで、運動を続けやすくなり、ด͡こもりを༧๷できます。また、仲間との会話を楽しΉことで、৺
もؾݩになります。

ि ճ̍ͷ百歳体操ͰཁհޢͷϦεΫ͕ݮগ？

広報  となみ 2026.2�

　地域แׅࢧԉηンλʔでは、ฏ੒��೥౓
からʮいきいき百歳体操ʯをࢢ಺に޿めてきま
した。݁੒からࠓ೥で�0प೥をܴ͑るάϧʔϓ
も͋り、ࡏݱもؾݩに׆動を続けています。
ྩ࿨�೥�月には、ॅຽओ体で׆動している
άϧʔϓが�00άϧʔϓにୡしましたʂ

಺Ͱ̍ࢢ ̌̌ άϧʔϓ
ɹɹ Ҏ্͕׆ಈத！
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週1回程度参加すると、
参加していなかった場合より
要介護となる比が1/4に！
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　৬һが๚໰して体ࣨڭݧをߦうこともできます
ので、おܰؾにおਃࠐみください。
　継続してߦう৔߹は、࣍の3఺についておئい
しています。
ᶃ継続して週１回３か月以上ߦう
ᶄ̑ਓ以上のάϧʔϓでߦう
ᶅ会৔・Ҝࢠ・̙̫̙をݟるઃඋを४උ

ຯɾؔڵ ৺ͷあΔํは
体ݧΛ！

　࣍の৔ॴでࣗ༝参加の百歳体操を
։࠵しています。ৄࡉは)1を֬͝ೝ
ください。

˔ഴळԓ　ຖ週ਫ༵��3࣌30分ʙ��࣌�0分
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　地域แׅࢧԉηンλʔでは以ԼのϑΥϩʔをߦって
います。
˔いきいき百歳体操̙̫̙のିしग़し
˔重りのିしग़し
˔体力ଌఆ
˔ఆظ的に体操ࢦಋࢣߨを೿ݣ
ʢجຊ೥�回。は͡めの�か月間は週に１回、ͦのޙは
　3か月ޙ、�か月ޙ、�೥ޙʜと継続ʣ

ӫཆ࢜をࢣߨに೿ݣ。௿ӫཆの༧๷や、筋力・
఍߅力をอつための৯ࣄのϙΠンτをֶͿことが
できます。

ଓάϧʔϓͷܧ
ϑΥϩʔも

っていま͢ߦ

百歳体操ʹϓϥε͠てɺ৯ࣄかΒも݈߁ʹ

಺��༰

「かΈかΈ百歳体操」
৯΂る力やҿみࠐΉ力をつける体操です。

「ӫཆ࠲ߨ」

出લ࠲ߨ΋͓すすΊ
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１
月
11
日
、
砺
波
市
文
化
会
館
で「
令

和
８
年
砺
波
市
二
十
歳
の
式
典
」が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
対
象
者
530
人
の
う
ち
、
433

名
が
式
典
に
出
席
し
、
イ
ベ
ン
ト
は
二
部

構
成
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

実
行
委
員
の
水み
ず

木き 

郁ふ
み

士ひ
と

さ
ん（
東
野

尻
）と
稲い
な

垣が
き 

美み

奈な

さ
ん（
林
）が
司
会
を
務

め
、
第
一
部
の
式
典
で
は
、
夏
野
市
長
が

式
辞
を
述
べ
た
ほ
か
、
参
加
者
代
表
に
よ

る
感
謝
の
言
葉
や
交
通
安
全
宣
言
が
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

続
く
第
二
部
の「
集
い
の
広
場
」で
は
、

抽
選
会
や
、
砺
波
市
出
身
で
全
国
的
に
人

気
の
動
画
ク
リ
エ
イ
タ
ー
「
は
じ
め
し
ゃ

ち
ょ
ー
」さ
ん
か
ら
の「
ビ
デ
オ
メ
ッ
セ
ー

ジ
」が
届
き
、「
今
と
い
う
瞬
間
を
全
力
で

楽
し
ん
で
」と
エ
ー
ル
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

最
後
に
は
、
富
山
県
の
ふ
る
さ
と
の
歌「
ふ

る
さ
と
の
空
」の
合
唱
や
、
参
加
者
に
よ

る
バ
ン
ド
演
奏
が
行
わ
れ
、
会
場
は
大
い

に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
旧
友
や
恩
師
と

再
会
し
、
参
加
者
一
人
ひ
と
り
に
と
っ
て

思
い
出
に
残
る
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

　10年間の吹奏楽で得た仲間との絆や、献身
的に支えてくれた家族への深い感謝でいっぱい
です。周囲の方々の支えの中で学んだ、努力の
大切さ、感謝の心などを財産に、これからは誰
かを支えられる側になれるよう歩んでいきたい
です。

　これまで支えてくれた家族や仲間に感謝しま
す。父の教えや母の献身的なサポート、ラグビー
やバンドで得た絆は私の財産です。広い視野を
持ち、国際的に活躍できる大人を目指して、社
会の一員としての責任を自覚し一歩ずつ自分の
道を歩んでいきます。

中
なかしま
島　夏

なつこ
子さん（出町） 中

なかたに
谷　京

けい
さん（鷹栖）

砺波市
二十歳の
式典

感
謝
の
言
葉
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　式典では交通安全宣言が読み上げられ、
式典の対象者にはオンラインで交通安全宣
言への署名が呼びかけられました。417名
の署名が集まり、集まった署名簿は1月13
日に砺波警察署へ提出され、TONAMI翔
凜館・出雲殿で行われた「交通安全祈願祭」
において奉納されました。

▲�式典で交通安全宣言を行った島
しま

 悠
ゆ

杏
あん

さん（東般若・写真左）�
と代表で署名を提出した高

たか

木
き

 晴
はる

音
と

さん（東野尻・写真右）

交通安全宣言
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　令和8年の新春を迎え、1月10日に砺波市消防出初式を開催しました。
砺波市消防団、砺波消防署員あわせて572人が参加し、出町神明宮で防
火安全祈願祭を行った後に分列行進を行い、文化会館駐車場において、
今年1年の無災害、無火災を祈念し裸放水、ポンプ車による一斉放水が
行われ、勇壮果敢な心意気を披露しました。

　1月7日、「砺波市こども子育て交流館　こどもおーる」
がイオンモールとなみ1階にオープンしました。オープニ
ングセレモニーでは北部認定こども園の園児が歌を披露し、
開館をお祝いしてくれました。館内には子どもたちの賑や
かな声が響き、子育て世代の交流拠点として、ふれあいが
生まれる場となる様子が伺えました。

市民生活の安全を願って

開館

◀�施設の詳細は「広報となみ1月号」の�
6、7ページをご覧ください。
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　12月17日、出町中学校で2年生約200名に向け「戦争
体験手記の朗読会」が行われました。「とやま語り会員」の
講師5名が手記を朗読し、「戦争は絶対にしてはならない
もの、皆が不幸になるものだ」と伝え、生徒は「戦争は遠
い過去の出来事だと思っていましたが、恐ろしさを改め
て実感できました」と謝辞を述べていました。

○第38回全日本マーチングコンテスト金賞
　庄西中学校吹奏楽部が「中学生の部」で4年連続金賞の快
挙を達成し市長に報告しました。（前列左から 川淵凪さん
（新部長）、松本心杜さん（部長）、魚帆夏さん（副部長）

　砺波切花研究会から、となみブランド「チューリップ切
花」を100本も使用した花束を贈呈いただきました。

小倉宜幸さん（鷹栖）
　子育て支援のため、となみっ子応援基金に10万円のご
寄附をいただきました。

戦争手記にふれて戦争手記にふれて

となみっ子、全国で活躍となみっ子、全国で活躍

チューリップ花束のプレゼントチューリップ花束のプレゼント

ご寄附ありがとうございますご寄附ありがとうございます 　1月16日から18日、愛知県名古屋市の中日ビ
ル５階で「まるごととなみフェア」を開催しまし
た。となみブランド認定品の紹介や市の特産品
販売のほか、チューリップ切花の配付も行われ、
会場は大勢のお客さんで賑わいました。

「まるごととなみフェア」初開催「まるごととなみフェア」初開催

9 広報  となみ  2026.2



確定申告をすれば
住民税申告は不要です。

土・日・祝日除く

税務課市民税係 ☎ 33-1346 税務課市民税係 ☎ 33-1346 

１ e-Tax （インターネット）１ e-Tax （インターネット）

３ eLTAX（インターネット）３ eLTAX（インターネット）

１ 郵送 １ 郵送 
住民税（市県民税）申告の方法住民税（市県民税）申告の方法

確定申告（所得税申告）の方法確定申告（所得税申告）の方法

2 市役所（入場には整理券が必要）2 市役所（入場には整理券が必要）

　国税庁HP「確定申告書等作成コーナー」
にて申告書を作成できます。「マイナンバー
カード」を利用すれば、自宅等から申告書を
提出することもできます。

　「マイナンバーカード」とスマホやパソコンがあれば、自宅から電子
申告ができます。詳細は、地方税共同機構HPをご覧ください。

２ 郵送 ２ 郵送 
　国税庁HP「確定申告書等作成コーナー」にて申告書を
作成し印刷したもの、または申告書に手書きで記入したも
のは右記へ送付してください。

　前年に市民税・県民税の申告書を提出した方には、市か
ら1月下旬に申告用紙を発送します。同封の手引きを参考
に必要な情報を記入し郵送してください。申告書は砺波市�
ＨＰや税務課窓口にもあります。

□給与・公的年金のほかに20万円以下の所得がある
□課税対象となる収入が無く、下記のいずれかに該当する
・税法上の扶養対象になっていない
・砺波市外の方の扶養の対象となっている

□�1カ所からの給与収入のみで年末調整済み
か、公的年金収入（400万円以下）のみで、
追加する控除がない
□�市内居住者の税法上の扶養の対象となって
いる

☑あり

☑なし

３ 砺波税務署（入場には整理券が必要）３ 砺波税務署（入場には整理券が必要）
　当日入場整理券も配布されますが、数に限りがあり
ますので国税庁LINE公式アカウントでの事前発行をご
利用ください（14日前〜2日前まで可能）。
※マイナンバーカードと2種類のパスワードが必要。

　郵送での申告が難しい場合は、市役所の相談窓口をご
活用ください。（会場の詳細は左ページ参照）

便利な自動入力機能便利な自動入力機能（事前準備が必要）（事前準備が必要）

提出先提出先

提出先提出先

日時日時

日時日時

マイナンバーカードを利用して、マイナ
ポータル連携をすると、控除証明書等の
データを一括取得し、確定申告書の該当
項目に自動入力することができます。

〒930-8606　金沢国税局業務センター
富山事務室 （砺波税務署）
※住所記載不要、3/16月 期限（消印有効）3/16月 期限（消印有効）

〒939-1398 砺波市栄町7番3号
砺波市税務課市民税係
※3/16月 期限（消印有効）3/16月 期限（消印有効）

2/16月～3/16月（土・日・祝日除く）
9時～16時

2/16月～3/16月（土・日・祝日除く）
9時～12時、13時～16時

１つでも☑が入った方は
市役所で手続き（住民税申告）

確定申告が不要でも住民税申告は必要な場合があります（下のフローチャート参考）確定申告が不要でも住民税申告は必要な場合があります（下のフローチャート参考）

以下の項目に☑が入った方は
申告不要スタート！

砺波税務署　☎ 33-1073砺波税務署　☎ 33-1073

22//1616月～月～33//1616月月
土・日・祝日除く

確定申告
がが始まります始まります

令和７年分所得税令和７年分所得税
令和８年度住民税令和８年度住民税

（市県民税）（市県民税） 住民 税申 告
受付受付
期間期間
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所得税の申告書の作成で困ったとき所得税の申告書の作成で困ったとき それでもわからないときそれでもわからないとき

青色申告／住宅ローン控除1年目の申告／土地・建物・株式等の譲渡所得の申告／利子・配当・先物取引等による
所得の申告／損失の申告/雑損控除の申告／亡くなられた方の申告／令和6年分以前の申告

事前予約について（WEB限定）
　2月2日（月）から事前予約を開始します。予約は右記QRコードか市HPからできます。
予約後は「受付番号」をお控えください。※電話など、その他の予約受付はできません。
希望日の前々日（土・日・祝日を除く）までに予約を済ませてください。

受付受付 22//1616月～月～33//1616月月  9時～12時
13時～16時

申告に必要なもの申告に必要なもの

市役所の相談窓口市役所の相談窓口

※�2月26日から3月5日は出張会場も開設するため、
受付人数が少なくなります。ご了承ください。

下記の申告は、砺波税務署にご相談ください。

混雑緩和のため地区ごとの受付日を設定しています。目安として、可能な範囲でご協力お願いします。
2月27日の出張会場の受付は14時までです。

会場での当日配布かWEBで事前予約 どちらも数に限りがあります。混雑状況に応じて早め
に受付終了となる場合がありますのでご了承ください。

□収入金額がわかる書類　
給与・公的年金等の源泉徴収票／営業・農業・不動産の�
収支内訳書／生命保険の満期払戻金等の支払証明書／
個人年金や報酬の支払証明書 等
□控除の内容を証明する書類
社会保険料の納付証明書／生命保険・地震保険料の支
払証明書／寄附金受領証明書／医療費控除の明細書／
障害者手帳 等

　「税金相談チャット
ボット」に相談してくだ
さい。AIの「税務職員
ふたば」が質問にお答
えします。

　税務署では、混雑時には長時間お待ちいただくことになり
ます。まずはお電話にてご相談ください。

□マイナンバーカード
お持ちでない場合は、通知カードと本人確認書類
（運転免許証等）
□本人名義の銀行口座（還付申告の場合）
□利用者識別番号がわかる書類
税務署から届く「確定申告のお知らせ」 ハガキか
「利用者識別番号の通知書」

「営業／農業／不動産の収支内訳書」
「医療費控除の明細書」は必ず事前に作成しましょう

土・日・祝日除く

市役所で受付できない申告市役所で受付できない申告

受付場所受付場所

入場整理券入場整理券

公的年金のみの方公的年金のみの方　追加で相談できます　追加で相談できます

国税相談専用ダイヤル　☎ 0570-00-5901国税相談専用ダイヤル　☎ 0570-00-5901
受付時間　8時30分～17時（土・日・祝日除く）受付時間　8時30分～17時（土・日・祝日除く）

地۠ ೔ʹͪ ৔ॴ
若　林 2月16日（月）

市役所本庁
1号別館

1階会議室

庄　下 17日（火）
出　町 18日（水）
太　田 19日（木）
油　田 20日（金）
中　野 24日（火）
東野尻 25日（水）
般　若

26日（木）～27日（金）
★27日出張会場の
　受付は14時まで

般若農業構造
改善センター
2階ホール

※本庁会場も受付

東般若
栴檀野
栴檀山
種　田 3月 2日（月）

庄川支所
2階会議室

※本庁会場も受付

東山見 3日（火）
青　島 4日（水）
雄　神 5日（木）

地۠ ೔ʹͪ ৔ॴ
柳　瀬 3月 6日（金）

市役所本庁
1号別館

1階会議室

高　波 9日（月）
林 10日（火）

五鹿屋 11日（水）
南般若 12日（木）
鷹　栖 13日（金）

指定なし 16日（月）

２月12日(木)
出町･庄下･中野･南般若 ･
柳瀬･太田･般若･東般若 ･
栴檀野･栴檀山 市役所本庁 

 １号別館 
 １階会議室

13日（金）
五鹿屋･東野尻･鷹栖･若林･
林･高波･油田･東山見･
青島･雄神･種田
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物価高騰対策のための

生活者向け支援

子育て世帯支援
子育て応援手当支給事業子育て応援手当支給事業

こども課　☎ 33-1590

２万円 １万円
上乗せ ２月下旬～

順次支給予定

対象児童１人につき 市
独自

＋３万円
▶支給申請　
ɹݪଇɺਃ੥͸ෆཁͰ͢ɻͨͩ͠ɺ࣍ͷํ͸ਃ੥͕ඞཁͰ͢ɻ
　　申請が必要な方
ɹɾྩ࿨̓೥ �0݄̍೔͔Βྩ࿨̔೥݄̏ ��೔·Ͱʹग़ੜͨ͠ࣇಐͷอऀޢ
ɹɾ�0݄̍೔Ҏ߱ʹ཭ࠗʢ཭ࠗௐఀத౳΋ؚΉʣʹΑΓࣇಐख౰ͷਃ੥͕ඞཁʹͳͬͨอऀޢ
ɹɾॴଐி͔Βࣇಐख౰Λड͍ͯ͠څΔެ຿һ
ɹ˞ެ຿һͷํ͸ɺॴଐி͔Βڅࢧର৅ऀͰ͋Δ͜ͱͷূ໌Λड͚ͨ͏͑Ͱਃ੥͕ඞཁɻ
▶支給方法
ɹࣇಐख౰Λड͍ͯ͠څΔ࠲ޱ΁ৼΓࠐΈ·͢ɻ
▶対象児童　　　　　
ᾇ�ྩ࿨̓೥݄̕෼ͷࣇಐख౰ͷڅࢧର৅ࣇಐʢྩ࿨̓೥݄̕ʹग़ੜͨ͠
ɹࣇ�ಐ͸ �0݄෼ʣ
ᾈ�ྩ࿨̓೥ �0݄̍೔͔Βྩ࿨̔೥݄̏ ��೔·Ͱʹग़ੜͨ͠ࣇಐ
▶支給対象者　　
ɹ্هᾇͷࣇಐख౰डऀڅɺ·ͨ͸্هᾈͷอऀޢͷ͏ͪ
ɹੜܭΛҡ࣋͢Δఔ౓ͷऀ͍ߴ

　国から交付される物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金を活用し、エネルギーや食料
品価格などの物価高騰の影響を受けている生活者等を支援する取り組みを行います。
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30％ ５セットプレミアム率 全世帯

過去最大 まで購入可能

プレミアム付商品券プレミアム付商品券のの発行・配付発行・配付市
独自

市
独自

▶対象世帯 2 月 27日時点で住民基本台帳に記載のある世帯で
 世帯全員が令和７年度市県民税非課税の世帯
▶スケジュール 3 月下旬　　申込書郵送
 5 月中旬　　商品券郵送
 6 月１日～ 11月 30日　商品券利用

▶対象世帯 2 月 27日時点で住民基本台帳に記載のある世帯
▶スケジュール 3 月下旬　購入引換券郵送
 5 月中旬　商品券販売
 6 月１日～ 11月 30日　商品券利用

砺波市プレミアム付商品券発行事業（第８弾）

生活者支援

商品券13，000円分を10，000円で販売

令和７年度市県民税非課税世帯に
13,000円分のプレミアム付商品券１セットを無償配付

砺波市プレミアム付商品券配付事業（非課税世帯）

＋

商工観光課　☎ 33-1392

上下水道課　☎ 33-1460

水道基本料金の減免水道基本料金の減免

▶減免対象の水道メーター口径　13mm、20mm、25mm
▶減免対象のご請求月　　　　　３月末もしくは４月末納期限分

一般家庭向けの水道基本料金の２か月分を減免します。

生活者支援

低所得者世帯支援

最大15,000円
お得！

抽選なし
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