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◆◆令令和和３３年年度度 税税制制改改正正大大綱綱

◆◆税税務務署署かかららののおお知知ららせせ
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コロナをきっかけに、在宅勤務が広まってい

ます。在宅で、しかも１人となると会社から取

り残されたような心細さも生まれるもの。そん

な時には、家に居ながら対応力アップの自己啓

発をしてみましょう。どんな風になりたいかと

いう、「イメージ」をしっかり描くことができれ

ば、１人環境でも大丈夫。そのイメージですが、

今回は対人への態度という切り口で「知的な人

物になるための尺度」なるものをネットで見つ

けたので、それを材料にしていきましょう。

一つ目は、“異なる意見に対する態度”の強

化です。知的な人は異なる意見を「尊重する」

が、そうでない人は異なる意見を「自分への攻

撃」とみなすという傾向があるといいます。尊

重する態度を強化するのには、知らないことは

山ほどあるものだという謙虚な気持ちと、異な

る意見は次のStepへの架け橋と眺める癖をつけ

ましょう。

二つ目は、“自分の知らないことに対する態

度”です。知的な人は、「わからないことがある

ことを喜び、怖れず、またそれについて学ぼう

とする」が、そうでない人は「わからないこと

があることを恥だと思い、その結果、それを隠

し学ばない」というのです。新しいことを知る

ということは、判断尺度が新しくなることなの

で、実はちょっと負荷なのです。負荷のことを

受け入れるには、リスク管理のレベルアップと

捉え、ものごとを探求する攻めの心構えで向き

合いましょう。

三つ目は、“人に物を教えるときの態度”だ

といいます。知的な人は、教えるためには「自

分の教える力」に関心がいきますが、そうでな

い人は教えるためには「相手の理解する力」次

第だと思っているといいます。そのことを深く

知っていれば、相手のレベルに合わせていくこ

とができます。教える機会は、自分の基礎が十

分かの再確認の機会と捉えましょう。

四つ目は、“知識に関する態度”です。知的

な人は、「損得抜きに知識を尊重する」ものです

が、そうでない人は「何のために知識を得るの

かがはっきりしなければ、知識を得ようとしな

い上、役に立たない知識を蔑視する」といいま

す。どんな知識も網の目のように繋がっている

ものだという認識があれば、知ることへの損得

という意識は薄れるものです。役に立たない知

識など、ないのです。

五つ目は、“人を批判するときの態度”です。

知的な人は、「相手の持っている知恵を高めるた

めの批判」をするが、そうでない人は「相手の

持っている知恵をおとしめるための批判」をす

るといいます。批判の姿勢は当人の性格を映し

てきます。課題解消の提案は、ともすれば周囲

の賛同を得にくいもの。それを越えるには相手

目線の意見になっているかを意識する癖を付け

ましょう。

在宅時の対応力アップのキーワードは、「謙虚

さ」「探究心」「不足の自覚」「長期展望」「問う

力」。これらを意識する力が付いてくると、在宅

という１人環境でも、組織活動の目線から外れ

ることは防げます。
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【筆者略歴】 玄間千映子 （げんま・ちえこ）

㈱アルティスタ人材開発研究所代表。國學院

大學卒。米インマヌエル大学大学院卒後、米スタ

ンフォード大学ビジネススクール修了。現在、日

本経済大学大学院非常勤講師、信州大学コーディ

ネーター兼先鋭材料研究所野口研究室技術アドバ

イザー、（一社）水底質浄化技術協会

監事などを兼任。著書に「朗働の時

代」「ジョブ・ディスクリプション

一問一答」「リストラ無用の会社革

命」など

「「知知的的自自己己啓啓発発」」ののススススメメ
㈱アルティスタ人材開発研究所 代表 玄間 千映子
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40歳を境の筋肉量の減少は

「サルコペニア」が原因

なぜ中高年になると足腰が弱ってくるかというと、

学問の世界では「サルコペニア」が原因とされていま

す。これは1980年代にアメリカで生まれた言葉ですが、

ギリシャ語で筋肉の「サルコ」と喪失の「ペニア」を組み

合わせた造語だそうです。加齢により全身の筋肉量

と筋力が低下し、身体能力がダウンした状態のこと

で、別名は「加齢性筋肉減弱現象」とのことです。

その直接的な原因は、作られる筋肉より分解され

て減る筋肉の方が多くなるから。つまり、食べる量が

少なくなって蛋白質が摂取不足になる上に、身体を

動かさないことによる運動量の減少が重なってくるの

です。そして加齢以外に原因が考えられないものを１

次性サルコペニア、寝たきりや不活発の積み重ねなど

によるものは２次性サルコペニアと区別されます。

人は誰しも歳をとるのでサルコペニアは避けられな

い一面はありますが、放置していると筋力低下は日

ごと続きます。いま注目されているロコモティブシン

ドローム（運動器症候群）に進行し、歩行困難にな

るケースが多くなります。

もう１つ「フレイル」も大きく関与しています。こ

れは日本老年医学会が提唱した言葉で、健康と要介

護の中間に位置し、身体機能や認知機能にも低下が

現れる状態のことです。加齢による筋力や筋肉量の

減少、食事の摂取量や栄養の不足に加え、突発的な

転倒や骨折で一気に要介護状態に進む可能性が高い、

と警告されています。

こうした状態になるのは、よく「体幹が衰えて筋

力維持ができないから」と言われますが、では体幹と

は体のどこのことでしょうか？ 中心は胴体ではあり

ますが、首から上、腕、足を除いた部分の筋肉を全

て指します。体の幹部の略字なのですから、体の主

要部分が衰弱してくることと理解して下さい。次に

片足立ちのトレーニング方法について説明します。

開眼、閉眼の二式ある「片足立ち」は

毎日行うと効果が

片足立ちは文字通り右か左か、どちらか片方の足

を少し上げて立ち、どれほどの時間に耐えて立ってい

られるかを計測して筋力を強めていく訓練法です。そ

して大事なのは、両目を開いて行う「開眼式」と両

目を閉じて行う「閉眼式」の二つがあることです。

お分かりでしょうが、閉眼式は格段に難しいので、ま

ずは開眼式から挑戦していくのが基本です。

両目を開けているとなぜ易しいかと言うと、毎日の

生活でそれに近い仕草を無意識のうちにしているから

です。例えば外出や風呂に入る前に、片足立ちになっ

てズボンや靴下を履いたり脱いだりしますよね。両目

を閉じていてはかなり困難です。

開眼式の方法は、室内の壁から50センチほど離れ

た位置で、背筋を伸ばして壁に向かって立ち、どち

らかの足を５センチくらい上げます。ただし両足とも

素足にして、両手は楽な形でだらりと下げる格好に

します。この姿勢で何秒間立っていられるかを測りま

すが、年代別の平均値は20代＝70秒、30代＝55秒、

40代＝40秒、50代＝30秒、60代＝20秒です。開始し

てすぐに足がついたり、この数値を下回ったりしたら

筋力の低下が疑われますが、毎日行っていれば徐々

に長くなっていくはずです。１回終わると足を代えて

の続行をお勧めします。

次に、人の持っているバランス力を試す閉眼式は、

かなり難しくても挑戦する方法は簡単です。まず姿

勢を正しくして直立し、両手は腰の位置に揃えて、

両目を閉じます。そしてどちらか片方の膝を曲げて床

から離し、もう片方の足で立ちます。ルールとして上

げた足が床についたり、軸足が少しでも元の位置から

ずれたりすれば、終了となります。そして終わった時

点で、開始からの時間を測定します。こちらの年代

別数値は、20代＝20～60秒、30代＝15～55秒、40代＝

10～40秒、50代＝７～25秒であれば、ＯＫと判定さ

れます。

両式のどちらも毎日行うと効果があるというデータ

がありますが、１分間の開眼式を１日に３回、左右

で計６回行う人が多いそうです。これだと分かりやす

く、計測のわずらわしさが少なくて済みますね。要は

毎日、体を動かすこと。立っているだけでも、太もも

の内側の内転筋が鍛えられます。

【筆者紹介】 大谷克弥（おおたに・かつや）

医療ジャーナリスト。東北福祉大学講師。日本医

学ジャーナリスト協会会員。読売新聞社出身、在

職中に長期連載「医療ルネサンス」を創設。現在

はフリーで、著作、講演活動などに従事。

年年年年年年年年齢齢齢齢齢齢齢齢にににににににによよよよよよよよるるるるるるるる筋筋筋筋筋筋筋筋力力力力力力力力のののののののの衰衰衰衰衰衰衰衰ええええええええはははははははは「「「「「「「「片片片片片片片片足足足足足足足足立立立立立立立立ちちちちちちちち」」」」」」」」でででででででで予予予予予予予予防防防防防防防防をををををををを
医医療療ジジャャーーナナリリスストト 大大谷谷 克克弥弥
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2021年度国税専門官募集

PrideoftheSpecialist～公平な世の中を創る、志～

適正かつ公平な賦課及び徴収の実現を、我々と一緒に目指してみませんか。

国税専門官は、国税局や税務署において、税務のスペシャリストとして法律・経済・

会計等の専門知識を駆使して適正な課税を維持し、また、租税収入を確保するための事務

を行います。

◇ 受 験 資 格

１ 1991（平成３）年４月２日～2000（平成12）年４月１日生まれの者

２ 2000（平成12）年４月２日以降生まれの者で次に掲げるもの

� 大学（短期大学を除く。以下同じ。）を卒業した者及び2022（令和４）年３月までに

大学を卒業する見込みの者

� 人事院が�に掲げる者と同等の資格があると認める者

◇ 申 込 手 続

１ 申込方法

インターネット申込み

人事院ホームページ上の申込専用アドレスをご利用ください。

２ 受付期間

令和３年３月26日（金）９時から令和３年４月７日（水）［受信有効］まで

３ 受験案内交付期間

令和３年２月１日（月）から令和３年４月７日（水）まで

９時から17時まで（土・日曜日及び祝日を除く。）

４ 受験案内交付場所

東京国税局又は最寄りの税務署若しくは人事院各地方事務局（所）

（注）人事院ホームページからもダウンロードすることができます。

◇ 試 験 日

第１次試験 令和３年６月６日（日）

第２次試験 令和３年７月５日（月）から令和３年７月16日（金）までのうち

指定された日時

※ 試験概要等の詳しい情報は、東京国税局ホームページ

「採用関係お役立ちリンク集」をご確認ください。

【問合せ先】東京国税局 総務部 人事第二課 試験係

（代表）03－3542－2111内線 2169
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支 部 税 務 研 修 会

令和５年10月から導入される予定となっている消費税のインボイス制度

の概要について、日野税務署三池審理担当上席に解説いただきました。

青 年 部 会 で 租 税 教 室

日野地区第３支部 12月11日 日野地区13支部 12月３日

日野市立豊田小学校６年生 12月８日日野市立仲田小学校６年生 10月26日

多摩市立西落合小学校６年生 １月19日多摩市立多摩第二小学校６年生 １月28日

稲城市立稲城第一小学校６年生 １月19日多摩市立永山小学校６年生 12月23日

小礒部会長から前野署長へ

今年も確定申告会場へ花鉢を

女性部会では、２月12日日野税務署確定申告会場

へ花鉢を提供しました。



検索
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「令和�年度地球温暖化対策報告書」提出会員企業一覧
東京都への「地球温暖化対策報告書」提出にご協力いただきありがとうございました。

環境分野の柱として、法人会が東京都と連携しているこの制度は、中小規模事業者の自主的な

取組による温暖化防止の実現と、中小企業者向け省エネ促進税制の減税の要素を含んでいます。

令和３年度も引き続き皆様ご協力の程よろしくお願いいたします。

公益税制委員長 野村 圭伊

㈲アイグラン

㈲旭ヶ丘ゴルフクラブ

旭電話工業㈱

朝日運輸㈱

㈱朝倉組

㈱麻生徽章

㈱アド･スクリーンサービス

㈱飯島不動産

㈱井筒や

㈲岩田建設

㈲ヴォーグ

㈲エトバスノイエス

遠藤住建㈱

㈲オウショウ建設

㈱大木不動産

㈱大塚設備

大石建設㈱

㈱オネストプラス

㈱加藤鉄建

㈲川正治商店

㈱協栄土木設備

㈱クレセント多摩

京王レクリエーション㈱

㈱建友

㈲小礒商事

㈱興進

㈲コスモス

㈱サービスエース

桜建設㈱

㈲櫻間工務店

㈱櫻設備

桜総合管理㈱

三恭東和精機㈱

㈱三和塗建

㈲三多摩造園

㈱三翔設備工業

㈱ジェイホーム

システム印刷㈱

㈱清水材木店

事務局

医�社団清愛会七生病院

医�社団ＥＢＭ

医�社団貝取内田医院

㈱澄川工務店

㈱セレモニー小峰

㈲高幡福祉用具企画

㈲高田工務店

㈲滝瀬商店

多摩電気工事㈱

多摩タウンサービス㈱

㈱多摩ニュータウンサービス

㈲タマヤ洋品店

㈱タマフレンド

中央殖産㈱

中央企画㈱

塚田設備㈱

㈱鶴牧ガーデンズ

㈲ティーアンドケイ

デジタル産業㈱

㈱東光工業

㈱東新精機

藤和通信工業㈱

㈱東洋

㈱東和

㈱トシ･コーポレーション

㈲永山石油

㈱楢原

西野土建㈲

㈱西ビル管理

㈱日東鑿井工業所

㈱日本住設

㈱ノムラ薬局

㈱野村商事

㈱馬場製作所

B-HOUSE

㈱日野市企業公社

㈱日野環境保全

日野金属産業㈱

㈱平野

㈲平尾運輸

福井商事㈲

㈲藤不動産

㈲藤田商店

富士電気工業㈱

㈲ブロッサム

PROSITKURABAYASHICORPORATION

㈱ベル・ハート

㈱ベルハート・エール

㈲保険のイッツ

㈲星電気

南観光交通㈱

武蔵テクノ㈱

㈲明装ビルサービス

㈱百草造園

㈱守重建設

㈲山﨑金型製作所

山田設備工業㈱

山芳木材㈱

㈱吉田工務店

利研刃物㈱

㈲リファイン

和光電材㈱

㈲渡辺管工

合計103社

中中中小小小企企企業業業者者者向向向けけけ省省省エエエネネネ促促促進進進税税税制制制
東京都では、中小企業者が地球温暖化対策の推進の一環として行う省エネルギー設備等の

取得を税制面から支援しています。

省エネ設備等の取得により、最大で

取得価額（上限2,000万円）の１／２が
事業税額から減免されます

詳細は「主税局 環境減税」で検索 主税局 環境減税

https://www.tax.metro.tokyo.lg.jp/kazei/info/kangen-tokyo.html



〈日野地区 第14支部所属〉
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〈多摩地区 第５支部所属〉

ふふふれれれあああいいい 企業PR、新商品の紹介等にご利用下さい。
掲載ご希望の方は事務局まで。

コココーーー
ナナナーーー

掲掲掲載載載無無無料料料

〈稲城地区 第１支部所属〉

個人邸庭園手入れ・各種工事・病害虫駆除（消毒）承ります
お気軽にご相談下さい

東京都知事　許可（般23）第104272号造園・土木・設計・管理

☎ (042)331-2400
FAX(042)401-2401

稲城市矢野口401　　営業所　稲城市坂浜532
〈稲城地区 第１支部所属〉
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編／集／後／記 人・物・情報が流動して社会経済が形成されてきた現代。この一年間、人の動きが制

限され経済の低迷も勝ることながら各種団体・地域のコミュニティー等が壊れていくの

ではないかと危惧されます。新型コロナのワクチン接種がどこまで行き渡るか不明ですが、感染予防を徹底し

是非ともコロナに打ち勝ち、活気と絆を取り戻したいものです。

新年度が始まります。皆様のご健康と感染症の早期終息を祈念申し上げます。 広報委員 飯島 康裕

爛漫の春（昭島市 多摩川）

桜の季節が訪れると通勤電車の車窓には、こんなにもたくさんの桜があったのかとその存在感は

圧倒的である。この場所に桜の季節に訪れるのは初めてであったが、数回の下見の間に土手の桜は

初々しく咲き始め、艶やかにそして爛漫に咲き誇っていた。電車が鉄橋を渡ってくるタイミングを

待って夢中でシャッターを押した。それぞれの想いで見上げる桜の下では誰もが優しい表情をして

いるのも嬉しいものですね。やはり桜は気になる花である。 写真提供 室屋 和代（日野市在住）

表 紙

紹 介

法法法人人人会会会ののの法法法律律律相相相談談談
（東京法人会連合会）

法律全般（相続等会社業務以外の相談も可）
○ 詳細は、事務局までお問い合わせ下さい。

�042-593-9900

１時間まで無料
お気軽にどうぞ!!

3月23日（火）の決算法人説明会は中止
新型コロナウイルスの感染状況により、参加者の健康と安全を図るため、中止させていただきます。

なお、テキストご希望の方は郵送いたします。事務局までお知らせください。

※東京法人会連合会「決算法人説明会」動画配信

日野法人会ホームページ「研修会・講演会」コーナーにアップしております。

ID tohoren パスワード 0771
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