
『適度な運動とバランスのよい食事で、

適正体重の維持を』

ɡ普段から体重を量り、食事量に気をつけましょう。

ɡ普段から意識して身体を動かすようにしましょう。

ɡ無理な減量はやめましょう。

ɡ特に若年女性のやせ、高齢者の低栄養にも気をつけましょう。

体重をこまめに量り、体重の変化に早めに気づくことが大切です。体重だ

けでなく、健康状態にも留意しましょう。

普段から意識して身体を動かすことで、適正なエネルギー量を消費し、身

体機能や筋力の低下を防ぎつつ、必要な食事量を維持することも大切です。

１２月は忘年会などで外食する機会が増える月です。

食べすぎ、飲みすぎにはご注意を！

Ｊ
Ａ
つ
べ
つ
の
農
畜
産
課
畜
産
グ

ル
ー
プ
で
、
畜
産
業
務
に
関
す
る
事
務

を
担
当
し
て
い
る
近
藤
ひ
か
り
さ
ん
。

美
幌
高
等
学
校
生
産
環
境
科
学
科
を

卒
業
し
、
今
年
４
月
に
配
属
さ
れ
た
新

人
職
員
さ
ん
で
す
。

津
別
町
出
身
で
実
家
が
農
家
の
近

藤
さ
ん
は
、
身
近
な
存
在
だ
っ
た
J
A

の
仕
事
に
早
く
か
ら
関
心
を
持
ち
、
就

職
を
志
望
し
て
い
ま
し
た
。
高
校
で

は
乳
牛
研
究
部
に
入
部
し
、
み
ん
な
で

世
話
を
し
た
牛
を
道
内
で
開
か
れ
る

共
進
会
へ
出
品
し
て
い
た
そ
う
で
す
。

職
場
で
は
先
輩
や
上
司
の
指
導
を

受
け
な
が
ら
、
仕
事
に
取
り
組
ん
で
い

る
近
藤
さ
ん
。「
優
し
い
先
輩
ば
か
り

で
す
。
お
金
に
関
わ
る
伝
票
を
扱
う

こ
と
も
多
い
の
で
、
一
度
覚
え
た
こ
と

は
忘
れ
ず
、
ミ
ス
の
な
い
よ
う
に
心
が

け
て
い
ま
す
」
と
、
意
気
込
み
を
話
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

休
日
は
友
人
と
卓
球
な
ど
で
体
を

動
か
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で

す
。

し
っ
か
り
仕
事
を
覚
え
て
ミ
ス
の
な
い
よ
う
に

近
藤

ひ
か
り
さ
ん

こんどう ひかりさん／平成９年７月生まれ、ＪＡつ

べつ勤務

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜は長芋でした。

今月は、造血作用があるといわれる葉酸や鉄分も含まれ、特有の

香りは胃腸の働きを高め、胃もたれや胸やけを解消する効果がある

といわれる、この時期の鍋物によく入れる緑黄色野菜は？

食生活指針…韻
今年度最後の献血に

ご協力を
お願いいたします

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）

け
ん
け
つ
ち
ゃ
ん

（
北
海
道
バ
ー
ジ
ョ
ン
）

12/13（火）12/12（月）

役場
議事堂前

役場
議事堂前

9：30～
11：30

丸玉産業前
（達美工場）

役場
議事堂前

13：00～
15：00

津別高校前
ファッションハ

ウスいしばし前

15：30～
16：30

平
成

年

月
に
民
生
委
員
児
童

１３

１２

委
員
の
委
嘱
を
受
け
て
以
来
、
こ
の

月
で
任
期
を
終
え
る
ま
で
、
５
期

11
年
に
わ
た
り
地
域
福
祉
の
充
実
の

１５た
め
に
尽
力
し
て
こ
ら
れ
た
成
田
英

子
さ
ん
。
長
年
、
町
の
社
会
福
祉
の

向
上
に
貢
献
し
た
功
績
に
よ
り
、
平

成

年
度
津
別
町
功
労
表
彰
（
社
会

28
福
祉
功
労
者
）
を
受
賞
さ
れ
、「
多
く

の
皆
さ
ま
の
ご
指
導
、
ご
協
力
の
お

か
げ
で
す
」
と
感
謝
の
言
葉
を
口
に

し
ま
す
。

５
人
兄
弟
の
長
女
と
し
て
美
幌
町

に
生
ま
れ
た
成
田
さ
ん
は
、
中
学
校

を
卒
業
す
る
と
美
幌
国
保
病
院
で
事

務
の
仕
事
を
し
な
が
ら
美
幌
高
等
学

校
の
定
時
制
に
通
い
ま
す
。
体
が
弱

か
っ
た
母
親
を
助
け
、
家
事
を
手
伝

い
な
が
ら
仕
事
と
学
業
を
続
け
た
努

力
家
で
し
た
。

昭
和

年
、

歳
の
と
き
に
縁

４３

２５

あ
っ
て
津
別
町
の
成
田
一
男
さ
ん
と

結
婚
。
以
来
、
３
人
の
お
子
さ
ん
を

育
て
、
義
父
母
の
身
の
回
り
の
世
話

を
す
る
な
ど
、
一
家
の
主
婦
と
し
て

家
庭
を
守
り
ま
す
。

お
子
さ
ん
た
ち
も
一
人
立
ち
し
、

民
生
委
員
委
嘱
の
話
が
あ
っ
た
の
は
、

成
田
さ
ん
が

歳
の
と
き
で
し
た
。

５８

民
生
委
員
は
、
地
域
の
困
っ
て
い
る

人
や
援
助
を
必
要
と
し
て
い
る
人
か

ら
相
談
を
受
け
、
役
場
な
ど
と
連
携

し
な
が
ら
問
題
解
決
の
手
伝
い
を
し

ま
す
。

「
最
初
は
何
も
分
か
ら
ず
、
会
議

に
出
る
だ
け
な
ら
と
い
う
つ
も
り
で

お
引
き
受
け
し
ま
し
た
が
、
気
が
つ

け
ば
こ
ん
な
に
経
っ
て
し
ま
っ
て
」

と
、
当
時
を
振
り
返
る
成
田
さ
ん
。

先
方
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
も
あ
る
の
で
、

こ
ち
ら
か
ら
一
方
的
に
入
り
込
む
こ

と
は
控
え
ま
し
た
。
相
手
の
声
を
よ

く
聞
き
、
何
を
必
要
と
し
て
い
る
か

を
知
る
こ
と
が
大
切
と
考
え
、
特
に

一
人
暮
ら
し
の
お
年
寄
り
に
つ
い
て

は
細
や
か
な
対
応
を
心
が
け
た
そ
う

で
す
。

地
域
福
祉
の
担
い
手
と
し
て
気
苦

労
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
が
、
仕
事
を

通
じ
て
人
間
関
係
も
広
が
る
な
ど
、

充
実
し
た

年
間
を
過
ご
さ
れ
ま
し

１５

た
。

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
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
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
０
０
０
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
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
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
の
電
子

証
明
書
が
有
効
期
間
満
了
に
よ
り

失
効
し
て
い
る
場
合
、
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
の
交
付
（
無
料
）
を

申
請
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

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

なりた えいこさん／昭和18年６月、美幌町生まれ／

73歳／共和在住

さ
ん

成
田

英
子

民
生
委
員
児
童
委
員
を

５
期

年
１５

【464】

〈ｅ‐Ｔａｘホームページ〉

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

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）


