
共
和
に
あ
る
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

『
い
ち
い
の
園
』
に
勤
め
て
１
年
目
の
北

口
晴
加
さ
ん
。
介
護
福
祉
士
と
し
て
、

入
所
者
の
サ
ポ
ー
ト
に
日
々
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

美
幌
町
生
ま
れ
の
北
口
さ
ん
は
、
美

幌
高
等
学
校
を
卒
業
後
、
介
護
の
専
門

職
を
目
指
し
、
北
見
の
オ
ホ
ー
ツ
ク
社

会
福
祉
専
門
学
校
介
護
福
祉
科
に
進
み

ま
す
。「
親
と
姉
が
介
護
関
係
の
仕
事

を
し
て
い
た
た
め
、
自
然
に
興
味
を
持

つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」
と
い
う
の
が

そ
の
理
由
で
、
仕
事
の
厳
し
さ
と
や
り

が
い
を
身
近
で
感
じ
た
上
で
の
選
択
で

し
た
。

「
ま
だ
ま
だ
分
か
ら
な
い
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、
優
し
い
先
輩
た
ち
の
お

か
げ
で
楽
し
く
働
い
て
い
ま
す
。
夜
勤

の
と
き
な
ど
は
、
大
変
だ
な
と
思
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
入
所
者
の
方
の
笑

顔
を
励
み
に
頑
張
り
ま
す
」
と
話
す
北

口
さ
ん
。

実
務
経
験
を
積
ん
で
、
将
来
は
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
資
格
取
得
を
目
指
し

た
い
そ
う
で
す
。

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
法
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

趣
味
は
読
書
で
、
愛
読
書
は
『
ハ
リ
ー

ポ
ッ
タ
ー
』
シ
リ
ー
ズ
。

入
所
し
て
い
る
方
の
笑
顔
が
仕
事
の
励
み
に

北
口

晴
加

さ
ん

きたぐち はるかさん／平成６年９月生まれ、特別養

護老人ホームいちいの園勤務

血圧は高くないですか？ ～今年はシオ対応！？～

「シオシオ（塩少）教室」に
参加しませんか
今年度から日本人の食事摂取基準が変わ

り、食塩の1日の目標量は男性8扱未満、
女性7扱未満になりました。日ごろ摂って
いるさまざまな食塩の量を知り、一緒に食

塩の摂取を減らす方法を考えませんか？

日 時 １０月２０日（火）、１１月１０日（火）

午後７時から１時間程度

場 所 町民会館 調理室

１回目：10月20日（火）
・塩の役割、食品に含まれる食塩の量
・家庭のみそ汁の塩分測定
２回目：11月10日（火）
・醤油やみその摂取量を減らす方法
・薄味にする方法

参加費 無料（どちらか１回の参加もＯＫ）

持ち物 エプロン

（10月20日は自宅のみそ汁1杯）

申込み １０月１６日（金）までに

保健福祉課健康医療グループまで

緯76－2151（内線231）

野菜を食べよう、1日 350ｇ！
先月の野菜はとうきびでした。今月の野菜は緑黄色野菜の

代名詞ともいえる野菜です。夜間の視力維持や感染症への抵抗力をあ

げるビタミンＡになるベータカロテンが豊富なオレンジの野菜は？

寒くなると血管が縮み血圧が上がります。

１日の生活でも血圧の上下はありますが、高

血圧の定義は血圧が140/90亜H扱以上、家

庭血圧なら135/85亜H扱以上をいいます。

こわいのは血圧が高いことではなく、いろいろな病気の発症や重

症化することです。食事による高血圧の予防には

・エネルギーの摂り過ぎによる肥満を防止する

・長期の多量飲酒に気をつける

・食塩の摂り過ぎに気をつける

また、生活の中で

・気温差に気をつける

・適温の入浴

・睡眠不足解消 などがあります。

年齢とともに上がる血圧・・・若いうちから意識しましょう。

ඤ

ယ

「
若
い
こ
ろ
は
、
仕
事
を
覚
え
る

た
め
に
、
朝
早
く
か
ら
夜
遅
く
ま
で

働
い
た
も
の
で
す
」
と
話
す
の
は
、

鉄
工
職
人
と
し
て
長
く
津
別
の
産
業

振
興
に
貢
献
さ
れ
た
北
所
登
さ
ん
。

父
親
が
創
業
し
長
兄
が
継
い
だ
鉄
工

所
を
、
確
か
な
技
術
と
経
験
で
盛
り

立
て
て
き
ま
し
た
。

大
通
に
あ
っ
た
北
所
鉄
工
（
昭
和

年
に
達
美
移
転
）
の
三
男
と
し
て

４５生
ま
れ
た
北
所
さ
ん
は
、
富
山
県
で

の
奉
公
を
経
て
、
召
集
に
よ
り

歳
20

の
と
き
に
旭
川
の
師
団
に
入
営
し
ま

す
。
師
団
は
中
国
北
部
へ
出
征
す
る

も
、
半
年
で
終
戦
を
迎
え
ま
す
。

終
戦
後
、
津
別
に
帰
っ
た
北
所
さ

ん
は
、
２
年
ほ
ど
営
林
署
で
検
尺
の

仕
事
に
就
き
、
そ
の
後
家
業
の
鉄
工

所
を
手
伝
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。
当

時
は
農
機
具
を
中
心
に
手
掛
け
て
お

り
、
中
で
も
北
所
鉄
工
の
プ
ラ
ウ

（
畑
を
耕
す
犂
の
一
種
）
は
安
定
性
が

す
き

高
く
「
馬
に
引
か
せ
て
も
真
っ
直
ぐ

進
む
か
ら
、
作
業
中
で
も
手
を
離
し

て
タ
バ
コ
を
一
服
で
き
る
」
と
、
農

家
か
ら
の
評
判
が
良
か
っ
た
そ
う
で

す
。仕

事
を
覚
え
る
中
で
、「
世
話
に

な
っ
た
人
か
ら
、
こ
れ
か
ら
の
鉄
工

は
旋
盤
や
電
気
溶
接
の
技
術
を
取
得

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
言
わ
れ
、

本
を
読
む
な
ど
独
学
で
勉
強
し
ま
し

た
。
ト
ラ
ッ
ク
の
溶
接
修
理
を
頼
ま

れ
た
と
き
は
、
出
来
ば
え
を
褒
め
ら

れ
て
自
信
が
付
き
、
一
級
の
資
格
も

取
得
し
ま
し
た
」
と
、
若
き
日
々
の

奮
闘
を
語
る
北
所
さ
ん
。

こ
れ
ま
で
の
人
生
を
振
り
返
っ
て

「
色
々
な
人
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
今

ま
で
や
っ
て
き
ま
し
た
。
仕
事
が
好

き
だ
っ
た
の
で
、
辛
い
と
思
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
」
と
笑
顔
を
見
せ

ま
す
。
仕
事
か
ら
一
線
を
退
い
た
後

も
、
自
宅
近
く
の
慣
れ
親
し
ん
だ
工

場
に
通
い
続
け
、
つ
い
数
年
前
ま
で

軽
作
業
の
手
伝
い
な
ど
を
し
て
い
ま

し
た
。

2
年
前
か
ら
は
、
奥
さ
ん
と
二
人

で
ケ
ア
ハ
ウ
ス
つ
べ
つ
に
入
居
し
て

お
り
、
施
設
で
行
わ
れ
る
行
事
に
積

極
的
に
参
加
す
る
な
ど
、
穏
や
か
な

日
々
を
楽
し
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

月
１
日
ま
で
に
左
記
の
納
期
限
が
到
来
し

１０
て
い
ま
す
。

・
町
道
民
税

１
期
～
２
期

・
固
定
資
産
税

１
期
～
３
期

・
国
民
健
康
保
険
税

１
期
～
４
期

・
軽
自
動
車
税

全
期
分

・
介
護
保
険
料

１
期
～
２
期

・
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料

１
期
～
４
期

役
場
か
ら
届
い
て
い
る
納
付
書
を
確
認
し
て

い
た
だ
き
、
納
期
限
が
過
ぎ
て
い
る
も
の
が
あ
り

ま
し
た
ら
、
至
急
納
付
を
お
願
い
し
ま
す
。

納
期
限
を
過
ぎ
ま
す
と
延
滞
金
の
計
算
の
対

象
と
な
り
、
納
付
す
る
税
額
や
納
付
日
に
よ
り
、

本
税
の
ほ
か
に
『
延
滞
金
』
も
納
め
て
い
た
だ
く

こ
と
と
な
り
ま
す
。

納
期
限
後
、
納
付
さ
れ
て
い
な
い
税
が
あ
る
と

『
督
促
状
』
を
送
付
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
な
お
納

付
せ
ず
、
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、
給
与
、

預
貯
金
、
財
産
等
の
差
押
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
納
期
限
ま
で
に
納
付
で
き
な
い
方
は
、
そ
の

ま
ま
放
置
せ
ず
、
役
場
収
納
担
当
で
納
税
相
談
さ

れ
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

口
座
振
替
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、
通
常
は

納
期
限
（
郵
便
局
は

日
）
の
引
落
し
に
な
っ
て

２５

い
ま
す
の
で
、
振
替
日
前
ま
で
に
口
座
の
残
高
の

確
認
を
お
願
い
し
ま
す
。
残
高
不
足
で
口
座
振

替
が
で
き
な
い
場
合
は
納
付
書
（
役
場
収
納
担
当

で
再
発
行
し
ま
す
）
で
納
付
し
て
い
た
だ
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。 納

付
の
お
忘
れ
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

きたじょ みのるさん／大正13年10月、津別町生まれ

／ 90歳／達美在住

さ
ん

北
所

登

鉄
工
職
人
ひ
と
筋
に

【450】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）


