
★野菜を知ろう：４月号の『トマト、なす、じゃが芋』

の共通点はナス科ナス属の植物でした。なす、トマト

は果実を食べ、じゃが芋は塊茎を食べています。

★今月は赤血球の産生など「造血のビタミン」

といわれる葉酸が豊富で、グルタチオンという

発ガン抑制や老化を予防する成分とうまみ成分のアスパラギン

酸が多く含まれる、この時期出回る野菜はわかりますか？

「
苦
し
い
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、

周
囲
の
皆
さ
ん
の
優
し
さ
に
支
え
ら

れ
、
な
ん
と
か
や
っ
て
こ
ら
れ
ま
し

た
」
と
穏
や
か
に
微
笑
む
阿
部
静
枝

さ
ん
。
22
歳
で
津
別
に
嫁
ぎ
、
と
き

に
は
辛
酸
を
経
験
し
な
が
ら
も
昭
和

と
平
成
を
た
く
ま
し
く
生
き
て
こ
ら

れ
ま
し
た
。

５
人
姉
妹
の
長
女
と
し
て
小
清
水

町
に
生
ま
れ
た
阿
部
さ
ん
は
、
ご
両

親
の
仕
事
の
関
係
で
道
内
を
幾
度
か

転
居
し
ま
す
。
青
春
時
代
と
重
な
る

第
二
次
大
戦
中
は
、
江
差
町
の
郵
便

局
に
勤
め
て
い
ま
し
た
。「
当
時
は
男

の
働
き
手
が
足
り
な
く
て
、
女
の
人

が
郵
便
配
達
に
出
た
り
、
農
作
業
の

勤
労
奉
仕
に
動
員
さ
れ
た
り
も
し
ま

し
た
。
大
変
な
時
代
で
し
た
が
、
職

場
に
は
同
世
代
の
女
性
が
多
く
、
楽

し
い
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
」。

終
戦
後
、
北
見
市
に
住
ん
で
い
た

阿
部
さ
ん
は
、
22
歳
で
津
別
の
阿
部

真
澄
さ
ん
と
所
帯
を
持
ち
ま
す
。
７

つ
年
上
の
新
郎
と
は
結
婚
式
当
日
に

初
め
て
顔
を
合
わ
せ
た
と
い
う
、
時

代
を
感
じ
さ
せ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
も
披

露
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

若
き
阿
部
夫
妻
は
、
美
都
で
農
業

を
営
み
、
二
男
一
女
を
授
か
り
ま
す
。

そ
の
後
、
昭
和
33
年
に
東
二
条
で

「
阿
部
製
麺
」
を
創
業
し
、
う
ど
ん
な

ど
の
製
造
を
始
め
ま
す
。
し
か
し
、

努
力
の
甲
斐
あ
っ
て
会
社
が
軌
道
に

乗
り
は
じ
め
た
矢
先
の
昭
和
39
年
、

ご
主
人
が
病
で
他
界
し
ま
す
。
ま
だ

46
歳
の
若
さ
で
し
た
。
悲
し
み
の
あ

ま
り
一
時
は
廃
業
も
考
え
ま
し
た
が
、

子
ど
も
た
ち
の
こ
と
を
考
え
、
周
囲

の
励
ま
し
や
支
え
も
あ
っ
て
会
社
を

続
け
る
決
意
を
し
ま
す
。

そ
の
後
は
長
男
ら
と
共
に
う
ど
ん
、

ラ
ー
メ
ン
、
総
菜
な
ど
を
手
広
く
製

造
し
、
阿
寒
湖
畔
の
温
泉
街
に
も
納

入
。
夫
婦
二
人
で
始
め
た
阿
部
製
麺

を
、
10
人
も
の
従
業
員
を
か
か
え
る

会
社
に
成
長
さ
せ
ま
し
た
。

現
在
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス
つ
べ
つ
に
暮

ら
す
阿
部
さ
ん
。「
働
き
づ
め
だ
っ
た

の
で
趣
味
ら
し
い
趣
味
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
ハ
ウ
ス
の
仲
間
や
訪
ね
て
く

る
子
、
孫
た
ち
と
話
を
す
る
こ
と
が

一
番
の
楽
し
み
で
す
」
と
笑
い
ま
す
。

さ
ん

人
々
の
優
し
さ
に

支
え
ら
れ
て

阿
部

静
枝

【445】

問い合わせ先 †76－2151 税務担当（内線 220・221）
収納担当（内線 218）

町
の
税
金
は
、
北
見
信
用
金
庫
（
役
場
派

出
所
、
本
店
及
び
各
支
店
）、
網
走
信
用
金

庫
、
津
別
町
農
業
協
同
組
合
、
北
洋
銀
行
、

北
海
道
内
の
ゆ
う
ち
ょ
銀
行
（
郵
便
局
）
で

納
付
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

『
日
中
は
仕
事
で
金
融
機
関
に
行
く
こ
と
が

で
き
な
い
』、『
納
付
を
忘
れ
て
し
ま
う
』
等

の
方
は
、
口
座
振
替
制
度
の
ご
利
用
を
お
勧

め
し
ま
す
。
こ
の
制
度
を
利
用
す
れ
ば
金
融

機
関
の
預
金
口
座
か
ら
振
替
に
よ
っ
て
納
税

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
ら
、
金
融
機
関
に

行
く
手
間
が
少
な
く
、
ま
た
、
納
付
を
忘
れ

て
し
ま
う
こ
と
も
な
く
大
変
便
利
で
す
。

手
続
き
は
、
口
座
振
替
を
す
る
口
座
の
印

鑑
、
預
金
通
帳
と
納
税
通
知
書
を
持
参
し
て

町
の
税
金
を
納
め
る
こ
と
の
で
き
る
金
融
機

関
で
手
続
き
を
し
て
下
さ
い
。
振
替
口
座
の

変
更
が
な
け
れ
ば
、
毎
年
手
続
き
を
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
お
、
口
座
振
替
の
手
続
き
を
さ
れ
た
日

に
よ
っ
て
は
、
直
後
の
納
期
限
に
間
に
合
わ

な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
手
続
き
の
際

に
は
金
融
機
関
に
ご
確
認
を
お
願
い
し
ま

す
。

町
税
の
納
付
は
口
座
振
替

制
度
の
ご
利
用
を

５
月
は
固
定
資
産
税
第
１
期
、
軽
自
動
車

税
の
納
付
月
で
す
。

納
期
限
は
６
月
１
日
（
月
）
で
す
。

※
口
座
振
替
を
ご
利
用
の
方
は
、
引
落
口
座
の

残
高
の
ご
確
認
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

４
月
か
ら
津
別
病
院
の
歯
科
・
口
腔

外
科
医
長
を
務
め
て
い
る
真
名
瀬
崇
吾

さ
ん
は
、
地
域
住
民
の
歯
の
健
康
を
守

る
た
め
に
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

札
幌
生
ま
れ
の
真
名
瀬
さ
ん
は
、
札

幌
北
高
等
学
校
か
ら
北
海
道
医
療
大
学

歯
学
部
に
進
学
。
大
学
卒
業
後
は
、
札

幌
市
、
利
尻
富
士
町
、
函
館
市
な
ど
の

歯
科
医
療
施
設
で
歯
科
医
と
し
て
の
経

験
を
積
み
ま
し
た
。

津
別
病
院
で
は
外
来
患
者
は
も
ち
ろ

ん
、
他
の
科
と
連
携
し
て
入
院
患
者
の

口
腔
ケ
ア
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

「
特
に
高
齢
の
有
病
者
の
方
は
、
噛
む

力
が
衰
え
る
こ
と
で
体
力
低
下
に
つ
な

が
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
口
内
を
清
潔

に
保
ち
、
い
つ
ま
で
も
食
べ
る
喜
び
を

失
わ
な
い
た
め
の
お
手
伝
い
を
し
た
い

と
思
い
ま
す
」
と
、
抱
負
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

趣
味
は
温
泉
め
ぐ
り
、
ゴ
ル
フ
、
ス

キ
ー
・
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
。
道
東
へ
の
赴

任
は
初
め
て
で
す
が
、
周
辺
に
は
良
い

温
泉
地
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
各
地

の
温
泉
め
ぐ
り
を
楽
し
み
に
し
て
い
る

そ
う
で
す
。

食
べ
る
喜
び
が
健
康
に
つ
な
が
る

真
名
瀬
　
崇
吾

さ
ん

まなせ　しゅうごさん／昭和62年10月生まれ／津別

病院勤務あべ　しずえさん／大正15年５月、小清水町生まれ／
8９歳／達美在住

『かくれ脱水』に気をつけて

春は時々暑くなる日があります。夏は脱水に気

をつけますが、実は今の季節こそ脱水に気をつけ

る時期なのです。暖かくなって汗をかいても、春

という意識から水分を摂取せず、脱水になります。

これがかくれ脱水です。１日の水分摂取量の目安は2.5rから3.5rで

食事の水分を除いても1.5r～2.5rは水やお茶を飲みましょう（アル

コールは水分補給にはならず、飲むとかえって脱水状態になります）。

お風呂に入るときや運動するときは前もって水分補給しましょう。

たくさんの汗をかいた時は、500pの水やお茶にひとつまみの塩を入

れることをおすすめします。水分は暑い、寒いにかかわらず必要なの

です。※主治医の指示がある方は指示に従ってください。

《こんな症状、もしかすると脱水かも・・・》

尿の量や回数が減ったり色が濃い、のどが渇く、皮膚が乾燥してい

る、微熱が続く、食欲が低下している、めまい、頭痛、体がだるい、

体重が減った、指先がつめたい

生後４～７カ月児の保護者を対象に

した離乳食（初期、中期）の教室をご

案内します。教室では、講話（離乳食

のポイント、進め方など）や調理実習

（初期、中期、（後期））、試食などを予

定しています。是非、気軽にご参加く

ださい。参加費は無料です。

申し込み・問い合わせ先
保健福祉課　健康医療グループ

†76－2151（内線231）

離乳食教室に参加しませんか

日時 ５月26日（火）９時30分～12時

場所 町民会館　和室・調理実習室

持ち物 エプロン、三角巾、手拭タオル、

離乳食ガイドブック、(赤ちゃ　

ん用スプーン・おもちゃ等)

申込締切 ５月20日（水）まで

※当日は託児がありますので申し込みの　

際にお知らせください。

※人数が定員に満たない

場合は中止する場合が

あります。

野菜を食べよう
1日350ｇ！


