
津
別
郵
便
局
に
勤
め
て
今
年
で
10

年
目
の
節
目
を
迎
え
た
宮
浦
淳
さ
ん
。

若
手
と
い
う
よ
り
は
既
に
中
堅
局
員

と
し
て
郵
便
業
務
を
中
心
に
、
保
険
、

貯
金
と
幅
広
い
業
務
に
奮
闘
し
て
い

ま
す
。

津
別
町
出
身
の
宮
浦
さ
ん
は
、
津
別

高
等
学
校
を
卒
業
後
、
北
見
情
報
ビ
ジ

ネ
ス
専
門
学
校
総
合
事
務
科
で
２
年

間
学
び
、
地
域
の
た
め
に
役
立
つ
仕
事

を
、
と
い
う
理
由
で
津
別
郵
便
局
を
志

望
し
ま
し
た
。

「
仕
事
に
は
や
り
が
い
を
感
じ
て
い

ま
す
。

年
目
を
迎
え
て
仕
事
の
幅

１０

は
少
し
は
広
が
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、

今
後
は
経
験
を
積
ん
で
よ
り
深
い
知

識
を
身
に
つ
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
に
信
頼
さ
れ
る
局
員
を
目
標

に
、
こ
れ
か
ら
も
頑
張
り
ま
す
」
と
、

年
目
に
向
け
た
抱
負
を
語
っ
て
い

１１た
だ
き
ま
し
た
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
、
ラ
イ
ブ
な
ど

の
音
楽
鑑
賞
と
ド
ラ
イ
ブ
が
趣
味
だ

そ
う
で
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
信
頼
さ
れ
る
局
員
に

宮
浦

淳

さ
ん

みやうら じゅんさん／昭和61年３月生まれ、津別郵

便局勤務

風邪予防の季節です！
風邪は万病のもとといわれます。今月は食

事からの予防を考えます。

〈基本はバランスのとれた食事です〉

健康なからだのためにはバランス良く食事

することが大事です。

プラス意識するものとしては、ナッツやかぼちゃ、青魚などのビタ

ミンEの多い食品と肉、魚、卵、大豆製品などのたん白質、レバー

や貝類、ひじき、葉物野菜などの鉄分が血行を良くするといわれてい

ます。また、感染症予防にはのどの粘膜の乾燥を防ぐことも効果的

ですので、こまめに水分補給しましょう。

〈今日はバランス良く食べたかな！？〉

食べたものにチェックしてみましょう。

□ご飯やパン、麺類 □いも類 □緑黄色野菜 □その他の野菜

□果物 □大豆製品 □肉 □魚 □卵 □乳製品 □きのこ類

□海藻 □ごまやナッツ

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜は大根でした。

今月は北海道産の生産量が日本の45％を占め、ビタミンA、ビタ

ミンEなどの脂溶性ビタミンが豊富な冬至に食べるとされる野菜

は…わかりますね！？

今年も５名の高校生がニュージーラ

ンドでいろんな体験をして学んできま

した！

高校の全校

集会にて報告

会が実施され、

町民のみなさ

んにも公開さ

れます。

お時間の許す方は、ぜひお越しくだ

さい！

日 時 １２月２４日（木）

１１時４５分～１２時３５分

場 所 津別高等学校 体育館

問い合わせ先

津別町青少年海外研修実行委員会

事務局 生涯学習課

緯76－2713
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こ
の

月
に
任
期
を
終
え
る
ま
で
、

11

津
別
町
選
挙
管
理
委
員
会
の
委
員
を

年
間
、
委
員
長
の
重
責
を
４
年
間

16担
っ
て
き
た
福
井
全
雅
さ
ん
。
平
成

年
度
の
津
別
町
功
労
表
彰
（
自
治

２７功
労
者
）
を
受
賞
さ
れ
、「
無
事
に
任

期
を
全
う
で
き
た
の
は
、
多
く
の
皆

さ
ん
の
ご
協
力
の
お
か
げ
で
す
」
と

感
謝
の
言
葉
を
口
に
し
ま
す
。

柏
町
の
福
王
寺
に
生
ま
れ
た
福
井

さ
ん
は
、
津
別
高
等
学
校
を
卒
業
後
、

和
歌
山
県
に
あ
る
高
野
山
大
学
に
進

学
し
、
総
本
山
で
僧
侶
の
修
行
を
積

み
な
が
ら
仏
教
の
勉
強
に
励
み
ま
す
。

朝
の
お
参
り
や
掃
除
を
終
え
て
か
ら

大
学
で
勉
強
す
る
毎
日
で
、
食
事
は

３
食
と
も
肉
や
魚
介
を
使
わ
な
い
精

進
料
理
で
し
た
。
若
い
学
生
に
は
辛

そ
う
な
生
活
で
す
が
、「
そ
れ
で
も

月
に
１
回
ぐ
ら
い
は
外
食
の
機
会
が

あ
り
ま
し
た
。
精
進
料
理
に
味
覚
が

慣
れ
て
し
ま
う
と
、
帰
省
し
た
際
に

煮
干
し
で
だ
し
を
取
っ
た
味
噌
汁
が

生
臭
く
感
じ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
」。

大
学
在
学
中
に
父
親
が
倒
れ
た
こ

と
か
ら
、
福
井
さ
ん
は
卒
業
後
ほ
ど

な
く
福
王
寺
の
三
代
目
住
職
に
就
き

ま
す
。
以
来
、

年
近
く
に
渡
っ
て

50

お
寺
を
守
っ
て
き
ま
し
た
。

住
職
の
か
た
わ
ら
、
昭
和

年
か

57

ら
保
護
司
、
昭
和

年
か
ら
は
民
生

60

委
員
と
し
て
長
年
社
会
貢
献
を
続
け

て
き
ま
し
た
。「
寺
の
務
め
と
し
て
、

頼
ま
れ
れ
ば
人
の
役
に
立
て
る
こ
と

は
や
ら
な
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
」
と
、

地
域
へ
の
奉
仕
精
神
の
大
切
さ
を
話

し
ま
す
。

今
年

歳
を
迎
え
た
福
井
さ
ん
は
、

70

以
前
か
ら
考
え
て
い
た
と
お
り
、
年

内
い
っ
ぱ
い
で
息
子
さ
ん
へ
の
代
替

わ
り
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

一
線
を
退
い
て
も
僧
職
と
し
て
日
々

の
御
勤
め
は
変
わ
り
な
く
続
き
ま
す
。

趣
味
は
庭
い
じ
り
。
お
寺
の
前
と

裏
山
に
長
年
手
塩
に
か
け
た
見
事
な

庭
園
が
広
が
っ
て
お
り
、
春
は
桜
、

秋
に
は
紅
葉
が
見
ご
ろ
を
迎
え
、
訪

れ
る
人
を
和
ま
せ
ま
す
。「
皆
さ
ん

気
軽
に
立
ち
寄
っ
て
、
季
節
ご
と
の

景
色
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
」。

自
宅
で
パ
ソ
コ
ン
を
利
用
し
て
国
税
の
申

告
、
納
税
等
を
す
る
こ
と
が
で
き
る
イ
ー
タ
ッ

ク
ス
（
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
）
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

手
続
き
に
つ
い
て
は
次
の
と
お
り
で
す
。

臼
電
子
証
明
書
（
住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
【
※
】

及
び
個
人
番
号
カ
ー
ド
）
を
読
み
込
む
Ｉ
Ｃ

カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ラ
イ
タ
（
電
器
店
等
で
３
千

円
程
度
）
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

渦
開
始
届
出
書
を
提
出
し
、
利
用
者
識
別
番
号

等
を
取
得
し
て
く
だ
さ
い
（
開
始
届
出
書
は
、

ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
提
出
す
る

こ
と
が
で
き
、
利
用
者
識
別
番
号
等
が
オ
ン

ラ
イ
ン
で
発
行
さ
れ
ま
す
）。

嘘
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
ア
ク
セ
ス
し
「
確

定
申
告
書
等
作
成
コ
ー
ナ
ー
」
で
初
期
登
録
、

そ
の
ま
ま
申
告
デ
ー

タ
ー
を
作
成
し
、
ｅ
‐

Ｔ
ａ
ｘ
へ
送
信
し
電

子
申
告
を
終
了
し
ま

す
。

詳
し
く
は
イ
ー
タ
ッ

ク
ス
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
住
民
基
本
台
帳
カ
ー

ド
の
有
効
期
間
満
了
に

伴
う
失
効
に
つ
い
て
は
、

総
務
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

国
税
電
子
申
告
納
税
シ
ス
テ

ム
・
イ
ー
タ
ッ
ク
ス
（
ｅ
‐

Ｔ
ａ
ｘ
）
の
ご
利
用
を

ふくい ぜんがさん／昭和20年９月、津別町生まれ／

70歳／柏町在住

さ
ん

福
井

全
雅

町
選
挙
管
理
委
員
会
の

委
員
、
委
員
長
を

年
20

【452】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

〈イータックスホームページ〉

http://www.e-tax.nta.go.jp

〈総務省ホームページ〉

http://www.soumu.go.jp/kojinbango_card/

kojinninshou-01.html#shikkou


