
こ
の
４
月
か
ら
新
人
職
員
と
し
て
津

別
町
役
場
に
勤
め
て
い
る
南
條
充
良
さ

ん
。
産
業
振
興
課
林
政
グ
ル
ー
プ
に
所

属
し
、
町
有
林
の
管
理
・
保
全
に
関
す

る
事
務
、
契
約
業
務
な
ど
を
担
当
し
て

い
ま
す
。

環
境
問
題
を
通
じ
て
、
中
学
生
の
こ

ろ
か
ら
森
林
の
持
つ
可
能
性
に
興
味
を

覚
え
た
と
い
う
南
條
さ
ん
は
、
地
元
の

旭
川
東
高
等
学
校
か
ら
岩
手
大
学
農
学

部
森
林
科
学
コ
ー
ス
に
進
学
し
、
大

学
・
大
学
院
を
通
じ
て
森
と
人
間
と
の

か
か
わ
り
に
つ
い
て
研
究
し
て
き
ま
し

た
。

津
別
町
役
場
を
志
望
し
た
の
も
「
豊

か
な
森
林
と
木
材
工
場
が
あ
り
、
森
と

町
の
つ
な
が
り
の
深
さ
に
魅
力
を
感
じ

た
か
ら
で
す
」。

根
っ
か
ら
の
ア
ウ
ト
ド
ア
派
の
南
條

さ
ん
の
趣
味
は
、
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン

グ
と
登
山
、
ス
キ
ー
。
春
、
秋
は
小
鳥

の
姿
を
追
い
、
冬
は
ス
キ
ー
に
精
を
出

し
て
い
ま
す
。

葉
が
繁
り
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
に

向
か
な
い
夏
は
登
山
が
中
心
で
、
日
帰

り
や
泊
り
が
け
で
各
地
の
山
に
登
っ
て

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

森
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
研
究

南
條

充
良

さ
ん

なんじょう みつよしさん／平成元年４月生まれ、津

別町役場勤務

緑黄色野菜とその他の野菜の違いは・・・

《緑黄色野菜たち》
ほうれん草、小松菜、青

梗菜、春菊、にら、にんじ

ん、かぼちゃ、ピーマン、

グリーンアスパラ、ブ

ロッコリー、さやいんげ

ん、さやえんどう、大根

の葉、かぶの葉、おくら、

しそ、三つ葉、こごみ、貝

割れ大根 など

野菜を食べよう、1日 350ｇ！
野菜を知ろう：先月の野菜は水菜でした。

今月の野菜は北海道といえばこの野菜、ひげの本数と粒の数が一緒で炭水化物や抗酸化作用の

ビタミンＥ、食物繊維が豊富な野菜といえば？

１日に摂る野菜量３５０扱のうち１２０扱は緑黄色野菜から、230扱はその他の野菜から

摂りましょう！

緑黄色野菜とは皮や種を除いた１００扱中に６００ﾏｲｸﾛｸ゙ﾗﾑ以上のカロテンが含まれてい

るものや、６００ﾏｲｸﾛｸ゙ﾗﾑ以下でも食べる回数や量が多いものをいいます。

「
昔
の
津
別
は
馬
の
飼
育
が
盛
ん

で
、
ど
こ
の
農
家
に
も
農
耕
馬
が
い

た
も
の
で
す
」
と
話
す
兼
平
秀
邦
さ

ん
。

代
の
こ
ろ
に
は
手
塩
に
か
け

20

た
愛
馬
・
初

緑
号
が
北
見
地
区
の
品

は
つ
み
ど
り

評
会
で
優
勝
し
、
札
幌
で
開
か
れ
た

北
海
道
種
馬
共
進
会
で
も
２
位
に
輝

く
な
ど
、
馬
と
深
く
か
か
わ
り
な
が

ら
津
別
農
業
の
発
展
に
尽
く
し
て
こ

ら
れ
ま
し
た
。

大
昭
の
農
家
に
生
ま
れ
た
兼
平
さ

ん
は
、
本
岐
中
学
校
を
卒
業
す
る
と
、

跡
取
り
と
し
て
家
業
に
ま
い
進
し
ま

す
。
当
初
は
大
豆
、
小
豆
な
ど
の
豆

類
を
中
心
に
栽
培
し
、
昭
和

年
代

30

ま
で
は
一
部
で
ハ
ッ
カ
も
育
て
て
い

ま
し
た
。
ハ
ッ
カ
の
収
穫
時
期
に
は

家
族
総
出
で
ハ
ッ
カ
油
の
精
製
に
追

わ
れ
、
釜
の
傍
で
の
作
業
が
深
夜
ま

で
続
い
た
そ
う
で
す
。

昭
和

年
代
に
入
り
農
作
業
の
機

40

械
化
が
進
ん
で
く
る
と
、
作
業
効
率

を
高
め
る
た
め
農
地
の
改
良
に
取
り

組
み
ま
す
。
そ
れ
ま
で
の
兼
平
さ
ん

の
土
地
は
川
や
沢
で
細
か
く
分
断
さ

れ
て
い
る
部
分
が
あ
り
、
機
械
化
に

は
あ
ま
り
適
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

日
々
の
仕
事
で
多
忙
な
中
、
沢
に
暗

渠
を
埋
設
す
る
な
ど
、
機
械
化
に
適

し
た
平
坦
な
一
枚
畑
に
改
良
す
る
地

道
な
取
り
組
み
が
続
き
ま
す
。

「
先
代
か
ら
受
け
継
い
だ
土
地
を
、

よ
り
良
く
し
て
次
の
世
代
に
渡
し
た

い
と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。
こ
の
あ

た
り
は
生
活
は
不
便
で
す
が
、
石
も

少
な
く
農
地
と
し
て
は
最
高
の
土
地

で
す
か
ら
」
と
、
兼
平
さ
ん
は
笑
顔

で
話
し
ま
す
。

そ
ん
な
土
地
へ
の
信
念
と
長
い
間

の
苦
労
の
甲
斐
が
あ
っ
て
、
今
は

広
々
と
し
た
美
し
い
畑
地
が
彼
方
ま

で
続
き
、
玉
ネ
ギ
、
小
麦
、
ビ
ー
ト

な
ど
の
豊
か
な
大
地
の
恵
み
が
も
た

ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

家
業
を
息
子
さ
ん
夫
婦
に
任
せ
て

か
ら
は
、
好
き
な
庭
木
の
世
話
に
余

念
が
な
い
兼
平
さ
ん
。
良
く
手
入
れ

さ
れ
た
前
庭
に
は
亀
や
鶴
、
帆
船
な

ど
ユ
ニ
ー
ク
な
形
に
せ
ん
定
さ
れ
た

古
木
が
並
び
、
訪
れ
た
人
の
目
を
楽

し
ま
せ
て
い
ま
す
。

町
道
民
税
の
納
め
方
は
、
本
人
が
納
付
書
（
ま

た
は
口
座
振
替
）
で
納
め
る
普
通
徴
収
と
、
事
業

主
が
本
人
の
給
与
か
ら
町
道
民
税
分
を
予
め
天

引
き
し
て
お
き
、
替
わ
っ
て
納
め
る
特
別
徴
収
が

あ
り
ま
す
（
年
金
所
得
者
に
は
年
金
か
ら
徴
収
す

る
制
度
も
あ
り
ま
す
）。

普
通
徴
収
は
１
年
分
の
税
額
を
、
４
回
に
分
け

て
納
め
ま
す
。
特
別
徴
収
は
１
年
分
の
税
額
を
、

回
に
分
け
て
給
与
か
ら
天
引
き
し
ま
す
。

１２
特
別
徴
収
の
方
が
、
１
回
あ
た
り
の
負
担
額
が

少
な
く
、
し
か
も
納
税
者
の
手
間
は
全
く
あ
り
ま

せ
ん
の
で
、
普
通
徴
収
に
比
べ
と
て
も
有
利
な
制

度
に
な
っ
て
い
ま
す
。
特
別
徴
収
を
希
望
さ
れ

る
方
は
、
勤
め
先
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

《
事
業
主
の
方
へ
の
お
願
い
》

所
得
税
の
源
泉
徴
収
義
務
の
あ
る
事
業
主
（
給

与
支
払
者
）
は
、
従
業
員
（
納
税
義
務
者
）
の
町

道
民
税
を
特
別
徴
収
す
る
こ
と
が
法
律
（
地
方
税

法
及
び
町
税
条
例
）
に
よ
り
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
。

特
別
徴
収
を
開
始
す
る
に
は
、
給
与
報
告
書
を

町
に
提
出
（
毎
年
１
月
末
期
限
）
す
る
時
に
、
特

別
徴
収
分
と
し
て
ご
提
出
く
だ
さ
い
。
翌
年
度

か
ら
特
別
徴
収
を
開
始
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、
給

与
か
ら
の
天
引
き
額
は
、
あ
ら
か
じ
め
町
で
計
算

し
て
事
業
主
の
方
へ
通
知
し
ま
す
の
で
、
所
得
税

の
よ
う
に
、
毎
回
計
算
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、

月
ま
で
な
ら
、
年
度
途
中
か
ら
で

１１

も
特
別
徴
収
を
開
始
で
き
ま
す
。
特
別
徴
収
を

行
っ
て
い
な
い
事
業
主
の
方
に
は
、
ぜ
ひ
特
別
徴

収
の
導
入
を
ご
検
討
願
い
ま
す
。

町
道
民
税
の
特
別
徴
収

（
給
与
天
引
き
）
に
つ
い
て

かねひら ひでくにさん／昭和11年７月、津別町生ま

れ／79歳／大昭在住

さ
ん

兼
平

秀
邦

信
念
の
農
地
改
良

【449】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

１食分の野菜を食べる目安量＝120扱
その1/3は緑黄色野菜を


