
こ
の
4
月
か
ら
技
術
職
員
採
用
で
、

津
別
町
役
場
に
勤
務
し
て
い
る
森
俊

基
さ
ん
。
建
設
課
道
路
車
両
グ
ル
ー

プ
に
所
属
し
、
道
路
・
橋
梁
の
保
全
管

理
、
工
事
発
注
業
務
な
ど
を
担
当
し
て

い
ま
す
。

置
戸
町
出
身
の
森
さ
ん
は
、
地
元
の

中
学
校
か
ら
北
見
工
業
高
等
学
校
の

建
設
科
に
進
学
し
ま
し
た
。
高
校
卒

業
後
は
網
走
市
内
の
建
設
会
社
や
港

湾
技
術
関
連
の
会
社
に
勤
務
し
、
建

設
・
土
木
工
事
の
現
場
管
理
の
経
験
を

積
み
ま
し
た
。

役
場
の
採
用
に
応
募
し
た
の
は
、
以

前
の
職
場
の
先
輩
か
ら
、
こ
れ
ま
で
の

経
験
と
資
格
を
活
か
せ
る
仕
事
と
し

て
勧
め
ら
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

し
た
。

「
ま
だ
ま
だ
分
か
ら
な
い
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
一
日
も
早
く
業
務
を
覚
え
、

皆
さ
ん
の
力
に
な
れ
る
よ
う
頑
張
り
ま

す
」
と
、
力
強
く
抱
負
を
話
し
て
く
れ

た
森
さ
ん
。

ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
や
テ
ニ
ス
な
ど
の
ア

ウ
ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ
が
趣
味
で
、
こ
れ

か
ら
の
時
期
は
機
会
を
見
つ
け
て
テ
ニ

ス
で
体
を
動
か
し
た
い
そ
う
で
す
。

森

俊
基

さ
ん

もり としきさん／昭和59年１月生まれ、津別町役

場勤務

食事はバランス良く摂りましょう

問い合わせ先 保健福祉課 健康医療グループ 緯76－２１５１（内線２3１）

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：４月の野菜は

『ほうれん草』でした。

今月は食物繊維が豊富で、白い

粉のチロシンは脳を活性化してくれます。

北海道ではササの中で採る小ぶりのもの

を見かけることが多い山菜とは？

右のイラストはコマをイメージしています。1食で整えると

一汁三菜のイメージです。食事バランスのイラストで、上から

主食のご飯やパン、麺を１つ～３つ程度、副菜は野菜や海藻、き

のこを主としたおかずを２つ、主菜は肉、魚、卵、大豆製品を

１つ程度、1日の中で乳製品と果物は１つ、軸が水分とコマを廻す運動、紐の嗜好品は

適度に摂ることになります。

国立がん研究センターなどの研究チームが、45歳から７５歳の食事バランスと病気

との関連を１５年間調査した結果、食事バランスガイドに沿ってバランスの良い食事を

している人は、死亡のリスクが１５％低く、脳血管疾患のリスクは２２％低く、循環器疾患では１６％低かったとのこと

です。 ଔૺ൚̦̜ࠗͅりますのでȂ汁ࢫ࠲

のၾを知り̹い༷はȂ֩ ͚ၾを̮ ४く
̺̯い。ĳほ̓でࠗる̭と̦ြます。

一
日
も
早
く
職
場
の
力
に
な
れ
る
よ
う
頑
張
り
ま
す

「
日
本
舞
踊
を
習
い
始
め
た
の
は

小
学
３
年
の
と
き
で
し
た
。
当
時
、

お
祭
り
の
山
車
の
上
な
ど
で
踊
っ
て
、

お
小
遣
い
を
頂
い
た
記
憶
が
あ
り
ま

す
」
と
子
ど
も
時
代
を
懐
か
し
む
幾

世
橋
喜
子
さ
ん
。

就
職
や
結
婚
、
子
育
て
に
よ
る
長

い
ブ
ラ
ン
ク
を
経
て
、
中
学
時
代
ま

で
続
け
た
習
い
事
に
再
び
親
し
む
よ

う
に
な
っ
た
の
は
、
還
暦
を
過
ぎ
て

か
ら
の
こ
と
で
し
た
。「
踊
り
は
好

き
な
だ
け
で
下
手
な
ん
で
す
よ
」
と

笑
い
ま
す
が
、
今
も
寿
大
学
舞
踊
ク

ラ
ブ
の
練
習
に
参
加
し
て
更
な
る
上

達
に
努
め
て
い
ま
す
。

置
戸
町
生
ま
れ
の
幾
世
橋
さ
ん
は
、

中
学
校
を
卒
業
す
る
と
、
地
元
の
電

器
店
に
住
み
込
み
で
働
き
始
め
ま
す
。

仕
事
で
多
忙
な
中
、
時
間
を
見
つ
け

て
裁
縫
の
教
室
に
通
い
、
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
好
き
だ
っ
た
着
物
の
仕
立

て
に
も
勤
し
み
ま
し
た
。

歳
の
と
き
に
、
縁
あ
っ
て
美
都

２３
で
農
業
を
営
む
幾
世
橋
隆
雄
さ
ん
と

結
婚
。
勤
め
先
か
ら
の
餞
別
や
嫁
入

り
道
具
の
一
部
と
し
て
持
参
し
た
電

気
掃
除
機
や
洗
濯
機
、
電
気
釜
な
ど

は
ま
だ
周
囲
に
使
っ
て
い
る
家
が
少

な
く
、
珍
し
が
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

家
事
や
慣
れ
な
い
農
家
仕
事
に
精

を
出
し
、
夫
妻
は
子
宝
に
も
恵
ま
れ

ま
し
た
が
、
二
人
目
の
お
子
さ
ん
の

体
が
弱
く
、
若
く
し
て
亡
く
な
る
と

い
う
大
変
辛
い
出
来
事
も
あ
り
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
深
い
悲
し
み
に
耐
え
、

母
と
し
て
嫁
と
し
て
日
々
奮
闘
し
ま

す
。
お
子
さ
ん
の
病
気
を
機
に
造
林

の
仕
事
で
家
計
を
支
え
て
き
た
夫
と

共
に
、
自
身
も
製
材
会
社
に
勤
め
な

が
ら
育
て
上
げ
た
長
女
は
、
看
護
師

と
な
り
病
気
に
苦
し
む
人
々
を
長
く

支
え
て
い
ま
す
。

今
は
週
に
一
度
行
な
わ
れ
る
舞
踊

の
練
習
と
、
仲
間
と
の
お
喋
り
が
楽

し
み
で
あ
り
、
健
康
法
で
も
あ
る
と

い
う
幾
世
橋
さ
ん
。
も
う
ひ
と
つ
の

大
き
な
楽
し
み
は
東
京
で
暮
ら
す
高

校
生
の
お
孫
さ
ん
の
成
長
で
す
。
音

楽
大
学
に
進
み
、
将
来
は
音
楽
関
係

の
仕
事
に
就
く
こ
と
を
志
望
し
て
い

る
若
者
の
夢
を
見
守
る
こ
と
も
、
生

き
が
い
の
ひ
と
つ
と
目
を
細
め
ま
す
。

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

きよはし のぶこさん／昭和19年12月、置戸町生まれ

／ 71歳／共和在住

さ
ん

幾
世
橋

喜
子

舞
踊
で
元
気
に

【457】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

５
月
は
「
固
定
資
産
税
」
第
１
期
と

「
軽
自
動
車
税
」
の
納
付
月
で
す
。

納
期
限
は
平
成

年
５
月

日
（
火
）
で
す
。
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※
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
。


