
2024年4月19日（金）ちゃんと 2

栄養成分（1人分）

エネルギー ・・・ 199kcal
たんぱく質 ・・・・・14.1ｇ
脂質 ・・・・・・・ 4.5ｇ
炭水化物 ・・・・・・ 3.3ｇ
食物繊維 ・・・・・ 2.3ｇ
食塩相当量 ・・・・ 1.5ｇ

管理栄養士 ほのか
presents

か ん た ん♪

ごはん

材料（2人分）

美味監修

服部　ほのか

カンタンに手に入る材料を使った栄養価の高いレシピを
開発しています。複数のコンテストにて受賞歴あり。現在
は保育園の管理栄養士として働きながら、千歳市社会福
祉協議会「げんき茶屋」でのレシピ提供などでも活躍中！

健康
こうけん

第32回

管理栄養士

・冷凍ブロッコリー …10個くらい

・ロースハム …………… 5枚

・とろけるスライスチーズ …2.5枚

・油 ……………………… 適量

・塩コショウ …………… 適量

作
り
方

❶ブロッコリーをレンジで加熱する（600ｗ3分）
❷ チーズは1/4、ハムは半分に切り、ブロッコリーに巻き付け
爪楊枝で留める

❸フライパンに油を熱し②を並べ、蓋をして加熱する（中火3分）
❹ 塩コショウをかける

材料費（1人前） 120円約

ほのか'spoint★

ブロッコリーの
ハムチーズ巻き焼き

ブロッコリーには健康を保つための栄養素が豊富！
ストレスを感じやすい人におすすめの、ブロッコリーをもりもり食べら
れるメニューです。
ブロッコリーに含まれるスルフォラファンには、胃の中のピロリ菌を減
らしたり炎症を抑えたりする効果があるといわれています。

土地や建物を売却した際の確定申告土地や建物を売却した際の確定申告
　ラピダスの千歳市進出後、全国的にも千歳市近郊の地価上昇が話題となっている昨
今、土地や建物を売却した際に思わぬ税負担が発生することがないよう、今回は土地
建物の売却の際に知っておきたいポイントを簡単にまとめて行きます。

平成22年6月より千歳の地にてあすか税理士法人千歳事務所として活動しております。
税や経営支援に関する各分野に精通した社員が10名在籍しております。

あすか税理士法人

TEL.0123-40-1200お問合せはお気軽にお電話ください。

　土地・建物を売却した際に生じた所得は、譲渡所得に分類されます。この譲渡所得
の金額は、売却代金（譲渡収入）から売却資産の購入代金（取得費）や売却するために
かかった費用（譲渡費用）を差し引いて計算し、所有期間に応じて短期譲渡所得と長期
譲渡所得に区分されます。

土地や建物の売却は譲渡所得

　短期と長期の区分は所有期間が５年を超えるか否かにより判断します。所有期間の
計算は、取得時から売却した年の１月１日現在で５年を超えるかどうかによりますの
で、令和６年分については、平成30年12月31日以前に取得した土地・建物が長期
譲渡所得に該当します。
●所有期間が５年以下の場合には、短期譲渡所得（所得税３０％、住民税９％）
●所有期間が５年超の場合には、長期譲渡所得（所得税１５％、住民税５％）
※相続等があった土地・建物の売却である場合には、専門家にお問い合わせください。

短期譲渡所得と長期譲渡所得で税率が異なる

　譲渡所得を計算するうえで大切なのは、取得費（売却資産の購入代金）がわかるかど
うかです。売買契約書がみあたらない、相続があり相当古くから代々所有していて書
類がない、など購入代金が不明なケースが散見されます。売却時には購入代金がわか
る書類も確認しておくことをおすすめします。

購入した金額がわかる書類が重要

　マイホームを売却した際には、居住用の3,000万円特別控除が認められています。
この特別控除は譲渡所得から3,000万円を控除することができる制度ですが、確定
申告をすることが要件とされていますので、特別控除前の譲渡所得が3,000万円以
下になる場合でも、必ず確定申告をするようにしてください。

マイホームを売却した場合

　土地建物を売却し譲渡所得がある場合には、所得税や住民税はもちろんのことです
が、国民健康保険料や介護保険料、後期高齢者医療保険料の所得割に影響しますので、
売却した年の翌年の保険料が高額になる可能性があることにご注意ください。

国民健康保険料などの所得割に影響する
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カムイユカㇻ…… 神謡、神々の物語
イナウ……………  木幣（もくへい、アイヌ民族の祭具。カムイや先祖の霊と人間の
　　　　　　　　  間を取り持つ供物）

文：ゆーじ（山田 雄司）　早来町（現・安平町早来）出身。2001年より、千歳アイヌ文化伝承保存会会員。
千歳市のアイヌ語講座で講師を担当。妻は新冠町出身でアイヌ神謡・民謡を唄うスズサップノ良子。
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イラスト／ステファニー・ナナ

お口
監修：一般社団法人千歳歯科医師会

みんなしっかり歯を磨い
ているかな？
いよいよ今回が最終回だ
よ。今まで読んでくれて
ありがとうございました。

　こんにち歯！デンター先生です。今まで毎月伝えてきた通り、お口や歯っ
て人間にとって、とても大切な役割を果たしているんだ。呼吸をすること、
食べること、そして気持ちを表すことなど、どれも生きる上で大切なことだ
よね。お口の中を快適に保つためには健康的な食生活や適度な運動などの
生活習慣の上に、日常的に個人で行うブラッシングやフロスなどのセルフケ
アと歯科医師や歯科衛生士による定期的なプロフェッショナルケアが大切な
んだ。
　学校健診のほか、千歳市総合福祉センターや恵庭市保健センターで行っ
ている乳幼児健診、歯周疾患健診を利用したり、近隣の歯科医院でお口の
中をチェックしてもらって早期発見・早期治療につなげよう。理想的にはか
かりつけの歯科医院をつくって自分では気づきにくい歯垢や歯石、着色を取
り除くクリーニングを半年に１度おこなって予防につなげてほしいんだ。
　デンター先生の一番の願いはみんなのお口の中を健康に保って、いつま
でも元気に楽しく暮らしてもらうこと。お口の重要性をよく理解して、正し
い知識と方法でお口のケアをすることで自分の健康を保つだけではなく、周
りの人ともコミュニケーションをとって生活の質を向上させて、快適な人生
を送ってほしいな。ぜひ自分のお口を大切にしてくださいね。

　デンター先生のお話は
今回が最終回です。一年
間読んでくれてありがとう
ございました。

快適な人生はお口から


