
こ
の
春
、
高
校
を
卒
業
し
、
4
月
か

ら
津
別
町
役
場
に
勤
務
し
て
い
る
、
新

人
職
員
の
稲
部
桜
さ
ん
。
住
民
企
画

課
住
民
環
境
グ
ル
ー
プ
に
配
属
さ
れ
、

自
治
会
連
合
会
事
務
局
な
ど
住
民
活

動
業
務
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

津
別
町
出
身
の
稲
部
さ
ん
は
、
津
別

中
学
校
か
ら
北
見
柏
陽
高
等
学
校
に

進
学
し
ま
し
た
。
部
活
は
弓
道
部
に

所
属
し
、
オ
ホ
ー
ツ
ク
管
内
の
大
会
な

ど
で
活
躍
。「
高
校
に
入
っ
て
か
ら
始

め
た
弓
道
で
す
が
、
精
神
統
一
と
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
が
求
め
ら
れ
る
競
技
で
、
集

中
力
を
高
め
る
こ
と
に
も
役
立
っ
た

と
思
い
ま
す
」。

高
校
在
学
中
か
ら
社
会
全
体
に
奉

仕
す
る
職
業
と
し
て
公
務
員
を
志
望

し
、
地
元
・
津
別
町
役
場
へ
の
就
職
を

目
指
し
ま
し
た
。

現
在
は
先
輩
・
上
司
の
指
導
の
下
、

様
々
な
業
務
を
覚
え
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
が
、「
常
に
責
任
感
を
持
っ
て
仕

事
に
取
り
組
み
、
一
日
も
早
く
地
域
の

皆
さ
ん
か
ら
信
頼
さ
れ
、
親
し
ま
れ
る

職
員
に
な
り
た
い
で
す
」
と
抱
負
を
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

休
日
は
車
の
運
転
に
慣
れ
る
た
め
、

近
場
を
ド
ラ
イ
ブ
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

責
任
感
を
持
っ
て
仕
事
に
取
り
組
み
た
い

稲
部

桜

さ
ん

いなべ さくらさん／平成10年２月生まれ、津別町役

場勤務

食中毒予防の季節が来ました

気温が暖かくなり、予想気温が３０℃以上

の日に食中毒警報が出されます。

食中毒予防の３原則は「つけない」「増や

さない」「やっつける」です。

「つけない」は手や調理器具を洗って食材

や料理に菌をつけない、「増やさない」は早く冷却して保存します。

「やっつける」は中まで加熱したり、調理器具などを消毒します。

野菜を食べよう、1日 350ｇ！

野菜を知ろう：５月の野菜は「たけのこ」でした。

今月はラクチュコピクリンという苦味成分が脳

の鎮静作用や安眠効果があるといわれ、食物繊維が多いとされ

ている野菜は、わかりますか？

昨年は塩について勉強しました。第２弾

は糖質についてです。一緒に糖質について

考えてみませんか？

日 時 ６月１４日（火）、６月２１日（火）

午後７時から１時間程度

場 所 町民会館 調理室

内 容

～ 糖 質 を 知 ろ う ～

『『あまちゃん教室』『あまちゃん教室』をを
開催しま開催しますす

参 加 費 無料

持 ち 物 筆記用具、電卓

申込締切 ６月８日（水）

申し込み先 保健福祉課健康医療グループ

緯76－２１５１（内線２3１）

糖質の役割、糖質の種類を知る

食品の糖質や炭水化物の量を知る

１回目

6月14日(火）

必要な糖質の量の計算

糖質摂取を減らす方法を考える

２回目

6月21日(火)

※食中毒菌が増殖するために必要なのは、栄養素・

水分・時間です。作ったものは早めに食べましょう。

どちらか１回の

参加も出来ます

《中心温度の測り方》加熱しても中まで

火が通らないことがあります。キッチン用

温度計を食材の真ん中まで刺し、85℃以上

なのを確認してから、さらに1分間加熱します。

「

歳
の
と
き
に
１
型
糖
尿
病
を

３２

発
症
し
、
そ
れ
が
人
生
の
大
き
な
転

換
点
と
な
り
ま
し
た
」
と
、
働
き
盛

り
を
襲
っ
た
試
練
を
振
り
返
る
江
草

憲
章
さ
ん
。
以
来
、
持
病
と
向
き
合

い
、
時
に
は
折
り
合
い
を
つ
け
な
が

ら
今
日
ま
で
歩
ん
で
き
ま
し
た
。

津
別
町
生
ま
れ
の
江
草
さ
ん
は
、

津
別
高
等
学
校
か
ら
千
葉
商
科
大
学

に
進
学
。
大
学
卒
業
後
は
地
元
に
戻

り
、
丸
玉
産
業
に
就
職
し
ま
す
。
本

社
の
出
荷
業
務
を
５
年
担
当
し
た
後
、

歳
で
工
場
も
併
設
し
て
い
た
大
阪

２７支
社
へ
の
転
勤
を
命
じ
ら
れ
ま
す
。

大
阪
で
は
営
業
職
を
経
て
、
ま
だ

黎
明
期
だ
っ
た
オ
フ
ィ
ス
用
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
導
入
の
責
任
者
と
し
て
奮

闘
。
そ
れ
か
ら
は
一
貫
し
て
事
務
部

門
を
担
当
し
、
業
務
の
合
理
化
に
取

り
組
み
ま
す
。

体
重
が
激
減
し
糖
尿
病
の
発
症
を

告
げ
ら
れ
た
の
は
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ

導
入
が
軌
道
に
乗
り
始
め
た
矢
先
の

こ
と
で
し
た
。
最
初
の
入
院
は
３
か

月
に
及
び
、
仕
事
に
復
帰
し
た
後
も

２
度
の
検
査
入
院
が
必
要
で
し
た
。

「
何
か
月
も
入
院
し
た
社
員
を
迎

え
て
く
れ
た
会
社
に
は
感
謝
し
て
い

ま
す
」
と
話
す
江
草
さ
ん
は
、
食
事

制
限
と
運
動
が
不
可
欠
と
さ
れ
る
病

気
を
前
に
、
常
に
歩
く
こ
と
を
意
識

し
た
日
常
生
活
を
送
り
ま
す
。
通
勤

の
際
は
、
行
き
は
自
転
車
、
帰
り
は

職
場
の
送
迎
車
両
に
自
転
車
を
積
ん

で
も
ら
い
、
途
中
か
ら
社
宅
ま
で
の

８
娃
あ
ま
り
を
毎
日
歩
き
ま
し
た
。

歳
の
と
き
に
は
、
四
国
八
十

４８
八
ヶ
所
の
札
所
を
巡
る
お
遍
路
に
挑

戦
。
連
休
な
ど
を
利
用
し
、
１
２
０

０
娃
と
い
わ
れ
る
全
行
程
を
足
か
け

５
年
で
歩
き
通
し
ま
し
た
。
そ
の
後

も
西
国

ヶ
所
巡
り
、
２
度
目
の
四

33

国
八
十
八
ヶ
所
巡
り
を
成
就
す
る
な

ど
、
積
極
的
に
歩
く
こ
と
で
持
病
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
き
ま
し
た
。

９
年
前
、
定
年
を
機
に
夫
妻
で
故

郷
に
戻
っ
た
江
草
さ
ん
は
、
同
級
生

の
誘
い
で
合
唱
団
に
加
入
し
、
ま
た

各
種
協
議
会
の
委
員
を
務
め
る
な
ど

新
た
な
人
の
つ
な
が
り
を
得
て
、
退

職
後
の
生
活
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

趣
味
は
読
書
。
ジ
ャ
ン
ル
を
問
わ

ず
、
好
き
な
作
家
の
作
品
は
だ
い
た

い
読
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

５
月
中
に
平
成

年
度
固
定
資
産
税
、

２８

軽
自
動
車
税
の
納
税
通
知
書
の
発
送
を

行
い
ま
し
た
。

昨
年
ま
で
納
税
通
知
書
が
送
付
さ
れ

て
い
た
の
に
、
ま
だ
手
元
に
届
い
て
い
な

い
方
や
不
明
な
点
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、

税
務
担
当
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。な

お
、
今
月
は
町
道
民
税
、
国
民
健
康

保
険
税
、
介
護
保
険
料
、
後
期
高
齢
者
医

療
保
険
料
の
通
知
書
が
発
送
に
な
り
ま

す
。
手
元
に
届
か
な
い
と
き
や
、
内
容
に

疑
問
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

町
税
の
納
税
通
知
書
は

届
い
て
い
ま
す
か

えぐさ のりあきさん／昭和21年12月、津別町生ま

れ／69歳／旭町在住

さ
ん

江
草

憲
章

歩
い
て
歩
い
て

健
康
管
理

【458】

６
月
は
「
町
道
民
税
」「
国
民

健
康
保
険
税
」
「
介
護
保
険
料
」

「
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
」
第

１
期
の
納
付
月
で
す
。

納
期
限
は
平
成

年
６
月

２８

３０

日
（
木
）
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
。

問
い
合
わ
せ
先

緯

室
２
１
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１

76
税
務
担
当

（
内
線
２
２
０
、
２
２
１
）

収
納
担
当

（
内
線

2
1
8
）


