
文部科学省、厚生労働省、農林水産省策定の『食生活指針』が６月に１６年ぶりに一部改定さ

れました。『食生活指針』は日本人の平均寿命が延びることが予測される一方、生活習慣病の増

加が問題となっており、食事や運動などの生活習慣を見直し、病気の発症の予防と重症化の予

防、高齢者の低栄養予防が目的となってい ます。

食生活指針（１０項目）※上から重点項目の順番になっています。

臼食事を楽しみましょう。

渦１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。

嘘適度な運動とバランスのよい食事で、適正体重の維持を。

唄主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

欝ごはんなどの穀類をしっかりと。

蔚野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。

鰻食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。

姥日本の食文化や地域の産物を生かし、郷土の味の継承を。

厩食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を。

浦「食」に関する理解を深め、食生活を見直してみましょう。

今
年
３
月
に
高
校
を
卒
業
し
、
津
別

町
役
場
に
勤
め
て
い
る
新
人
職
員
の

佐
藤
元
輝
さ
ん
。
産
業
振
興
課
農
政

グ
ル
ー
プ
に
所
属
し
、
町
有
牧
場
の
管

理
や
畜
産
関
係
の
業
務
な
ど
を
担
当

し
て
い
ま
す
。

津
別
町
出
身
の
佐
藤
さ
ん
は
、
津
別

中
学
校
か
ら
北
見
緑
陵
高
等
学
校
に

進
学
。
卒
業
後
の
進
路
と
し
て
役
場

を
志
望
し
た
の
は
、
小
学
生
の
と
き
か

ら
続
け
て
い
る
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
の
練

習
や
大
会
の
際
に
町
の
世
話
に
な
る

機
会
が
多
く
、
仕
事
を
通
じ
て
地
元
の

役
に
立
ち
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
。

「
今
の
時
期
は
、
牛
の
検
査
や
そ
れ

に
伴
う
町
有
牧
場
へ
の
入
牧
・
帰
牧
な

ど
、
現
場
で
の
業
務
が
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
だ
分
か
ら
な
い
こ
と
ば
か

り
で
す
が
、
先
輩
た
ち
の
仕
事
ぶ
り
を

見
習
っ
て
、
信
頼
さ
れ
る
職
員
に
な
り

た
い
と
思
い
ま
す
」
と
抱
負
を
語
る
佐

藤
さ
ん
。
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
で
は
、
高
校

時
代
に
全
道
大
会
の
団
体
戦
ベ
ス
ト

４
に
入
っ
た
実
績
が
あ
り
、
今
も
休
日

な
ど
に
は
小
中
学
生
の
コ
ー
チ
を
務

め
て
い
ま
す
。

先
輩
た
ち
を
見
習
っ
て
信
頼
さ
れ
る
職
員
に

佐
藤

元
輝

さ
ん

さとう げんきさん／平成10年３月生まれ、津別町役

場勤務

食生活指針が一部改定になりました

「
自
分
た
ち
の
住
む
地
域
は
自
分

た
ち
が
守
る
。
そ
ん
な
思
い
か
ら
、

私
が
若
い
頃
は
近
所
の
若
者
の
多
く

が
消
防
団
に
入
っ
て
い
ま
し
た
」
と

話
す
の
は
、
本
岐
の
津
別
消
防
団
第

３
分
団
員
と
し
て
、
ま
た
同
分
団
長

と
し
て
長
く
地
域
の
安
全
に
尽
く
し

て
こ
ら
れ
た
國
安
俊
雄
さ
ん
。
昨
年

行
わ
れ
た
津
別
消
防
団
１
０
０
年
記

念
式
典
で
は
、
消
防
功
労
表
彰
を
受

け
ま
し
た
。

本
岐
で
雑
貨
や
食
品
、
酒
類
販
売

な
ど
を
営
む
「
國
安
商
店
」
の
三
代

目
と
し
て
生
ま
れ
た
國
安
さ
ん
は
、

本
岐
小
学
校
か
ら
旧
制
北
見
中
学

（
現
・
北
見
北
斗
高
等
学
校
）
に
進
学

し
ま
す
。
同
校
卒
業
後
は
す
ぐ
に
家

業
に
就
き
、
昨
年
６
月
に
の
れ
ん
を

下
ろ
す
ま
で
、

年
以
上
に
わ
た
り

６０

地
域
住
民
の
身
近
な
店
を
守
っ
て
き

ま
し
た
。

昭
和

年
代
、

年
代
の
こ
ろ
は

２０

３０

周
辺
の
農
家
に
焼
酎
の
甕
（
か
め
）

を
届
け
た
り
、
沼
沢
、
布
川
、
大
昭

な
ど
各
地
に
あ
っ
た
造
材
現
場
の
宿

舎
に
何
ケ
ー
ス
も
の
ビ
ー
ル
を
配
達

す
る
の
が
日
課
で
、
商
売
は
繁
盛
し

ま
し
た
。
昭
和

年
か
ら
始
ま
っ
た

３５

酒
類
の
小
売
価
格
自
由
化
の
際
は
、

管
内
で
い
ち
早
く
割
引
価
格
で
の
販

売
を
始
め
る
な
ど
、
消
費
者
に
喜
ば

れ
る
店
と
し
て
奮
闘
し
ま
し
た
。

家
業
に
励
む
一
方
、
昭
和

年
に

２７

消
防
団
に
入
団
し
た
國
安
さ
ん
は
、

日
ご
ろ
の
訓
練
や
火
災
発
生
の
際
の

消
火
活
動
に
出
動
し
ま
す
。「
こ
の

あ
た
り
は
製
材
工
場
な
ど
も
多
く
、

火
事
は
今
よ
り
多
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。
消
火
栓
の
整
備
が
進
む
前
は
、

近
く
を
流
れ
る
川
か
ら
ポ
ン
プ
で
水

を
汲
み
上
げ
る
方
式
で
、
特
に
冬
場

は
大
変
で
し
た
」
と
、
若
き
日
の
消

火
活
動
を
振
り
返
り
ま
す
。
時
に
は

行
方
不
明
者
の
捜
索
の
た
め
、
山
林

や
川
に
分
け
入
る
こ
と
も
あ
っ
た
そ

う
で
す
。

昭
和

年
か
ら
平
成
４
年
ま
で
第

６２

３
分
団
の
分
団
長
を
務
め
て
勇
退
し

た
國
安
さ
ん
は
、
今
も
津
別
消
防
団

の
後
援
会
に
入
っ
て
お
り
、
後
輩
た

ち
を
陰
か
ら
支
え
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

くにやす としおさん／昭和６年６月、津別町生まれ

／ 85歳／本岐在住

さ
ん

國
安

俊
雄

消
防
団
員
と
し
て

年
40

【461】

問い合わせ先 税務収納グループ 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

野菜を食べよう、1日 350ｇ！
野菜を知ろう：先月の野菜は、かぶでした。今月はこのあ

たりの地域で多く生産されている野菜で、血液サラサラになるケル

セチンという成分が豊富な、切ると涙を流しやすい野菜といえば？

脂質を知ろう『油断大敵教室』を開催します

6月は糖質について勉強しました。第３弾は脂

質についてです。油の種類について知りたい方、

血中脂質が気になる方、一緒に脂質について考え

てみませんか？

日時 10月18日（火）、10月25日（火）

午後７時から１時間程度 場所 町民会館

参加費 無料 どちらか１回の参加も出来ます。

持ち物 筆記用具 申込締切 10月13日（木）

申込先 保健福祉課 健康医療グループ

緯76－2151（内線231）

脂質の役割、脂質の種類を知る
食品の脂質の量を知る

《１回目》
10月18日(火）

内

容
ＬＤＬコレステロールを減らす
食事を考える

《２回目》
10月25日(火）


