
津
別
郵
便
局
に
勤
め
て
２
年
目
の

田
中
亜
由
美
さ
ん
。
郵
便
、
貯
金
、
保

険
な
ど
、
郵
便
局
な
ら
で
は
の
幅
広
い

窓
口
業
務
に
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
で
当

た
っ
て
い
ま
す
。

活
汲
生
ま
れ
の
田
中
さ
ん
は
活
汲

小
・
中
学
校
か
ら
津
別
高
等
学
校
に
進

学
し
ま
す
。
卒
業
後
は
、
地
元
に
残
り

地
域
に
貢
献
で
き
る
仕
事
と
し
て
郵

便
局
を
志
望
し
ま
し
た
。

入
局
２
年
目
で
業
務
に
も
慣
れ
て

き
た
よ
う
で
す
が
「
分
か
ら
な
い
こ
と

は
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、
常
に
局
長
や
上

司
に
確
認
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
覚
え
る
こ
と
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
が
、
後
輩
が
で
き
た
と
き
に

き
ち
ん
と
仕
事
を
教
え
ら
れ
る
よ
う

頑
張
り
ま
す
。
窓
口
対
応
で
は
、
明
る

く
元
気
に
、
お
客
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
た
い
と
思

い
ま
す
」
と
、
仕
事
へ
の
意
気
込
み
を

話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

休
日
は
自
宅
で
好
き
な
J
‐
P
O
P

を
聴
い
た
り
、
友
人
と
北
見
な
ど
に
出

か
け
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
い
る
そ

う
で
す
。

明
る
く
元
気
な
窓
口
対
応
を
心
が
け
て
い
ま
す

田
中

亜
由
美

さ
ん

たなか あゆみさん／平成９年３月生まれ、津別郵便局

勤務

食生活指針…吋

《主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを》

・多様な食品を組み合わせましょう。

・調理方法が偏らないようにしましょう。

・手作りと外食や加工食品・調理食品を上手

に組み合わせましょう。

食事の内容は主食、主菜、副菜という料理の分類を基本にする

ことで必要な栄養素をバランス良くとることができます。１日に

主食、主菜、副菜がそろう食事を２食以上とっている人は２０代で

39.6％、３０代で45.3％と低くなっています。

調理方法も大切で、調理方法が偏らないようにしましょう。炒

め物や揚げ物は油を多く使いますし、煮物や汁物などは塩分が多

くなりがちです。

ɡおせち料理は味がしっかりついたり、練り製品にも塩分が多く含まれ

ています。お正月も主食、主菜、副菜をそろえた食事を意識しましょう。

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜は春菊でした。今月は主成分

はでんぷんで、ビタミンＣや食物繊維が豊富で切ったときにでる透

明な糸の成分は消化不良改善のムチンです。穴があいていて「見通

しがよい」といわれる縁起もののうま煮などに入っている根菜は？

７ヶ月～１１ヶ月児の保護者対象の中・後期と、

１歳～１歳６ヶ月児の保護者対象の完了期の離乳

食教室を開催します。教室では離乳食のポイント

の講話と試食などにお子さんと一緒に参加してい

ただけます。気軽に参加してみませんか？

日 時 平成２９年１月２４日（火）

中・後期：午前９時から１０時１５分

完了期：午前１０時３０分から１１時４５分

場 所 町民会館 １階和室

持ち物 エプロン、持っている方はお子さん用

のスプーン、おんぶひも、おもちゃ

申込締切 １月１８日（水） 参加費 無料

※参加人数が少ない場合は教室を中止する場

合があります。

申し込み・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）

中・後期と完了期の
離乳食教室に参加しませんか？

「
毎
日
の
楽
し
み
は
、
カ
ラ
オ
ケ

で
歌
う
こ
と
で
す
」
と
、
笑
顔
を
見

せ
る
北
口
利
一
さ
ん
。
平
成

年
秋

２７

か
ら
入
居
し
て
い
る
ケ
ア
ハ
ウ
ス
つ

べ
つ
で
は
、
同
好
の
友
人
ら
と
日
々

歌
の
練
習
に
励
み
、
月
に
２
回
あ
る

ハ
ウ
ス
の
カ
ラ
オ
ケ
の
時
間
を
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。
十
八
番
は
『
哀

愁
の
高
山
』『
北
の
漁
場
』
な
ど
。

ま
た
、
町
の
健
康
づ
く
り
事
業

「
ミ
ズ
ナ
ラ
倶
楽
部
」
に
も
毎
週
参
加

し
て
お
り
、
軽
い
運
動
や
ゲ
ー
ム
を

楽
し
み
な
が
ら
同
世
代
の
仲
間
と
の

交
流
を
広
げ
て
い
ま
す
。

二
又
の
農
家
に
生
ま
れ
た
北
口
さ

ん
は
、
尋
常
高
等
小
学
校
を
卒
業
す

る
と
父
親
を
手
伝
い
家
業
に
汗
を
流

し
ま
す
。「
私
が
小
さ
い
こ
ろ
に
、

父
が
幸
町
で
精
米
所
を
始
め
ま
し
た

が
、
そ
の
年
の
米
の
不
作
で
す
ぐ
に

手
放
し
、
小
作
に
雇
わ
れ
る
な
ど
し

た
よ
う
で
す
。
そ
の
後
、
共
和
に
土

地
を
得
て
畑
作
を
始
め
ま
し
た
」
と
、

北
口
さ
ん
は
先
代
の
苦
労
を
語
り
ま

す
。第

二
次
大
戦
の
戦
局
が
厳
し
さ
を

増
し
た
昭
和

年
に
は
、
志
願
兵
と

１９

し
て
海
軍
に
入
隊
。
神
奈
川
県
に

あ
っ
た
第
二
海
兵
団
に
配
属
さ
れ
、

同
地
で
終
戦
を
迎
え
ま
す
。

戦
後
は
す
ぐ
に
津
別
に
戻
り
、
農

業
に
励
み
ま
す
。
畑
で
は
主
に
豆
類

や
麦
を
作
っ
て
い
ま
し
た
が
、
や
が

て
玉
ね
ぎ
の
生
産
に
取
り
組
み
ま
す
。

始
め
の
数
年
間
は
手
作
業
に
よ
る
試

行
錯
誤
の
繰
り
返
し
で
苦
心
し
た
よ

う
で
す
が
、
経
験
を
積
み
、
機
械
化

が
進
む
に
つ
れ
て
品
質
や
収
量
が
向

上
し
、
経
営
が
安
定
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

途
中
、
働
き
盛
り
で
２
度
の
病
気

療
養
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
な
ど
、
苦

し
い
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
家
族

の
支
え
で
仕
事
に
復
帰
し
ま
す
。
良

き
夫
、
良
き
父
と
し
て
一
男
二
女
を

立
派
に
育
て
上
げ
、

人
近
く
の
孫
、

20

曾
孫
に
も
恵
ま
れ
ま
し
た
。

古
希
を
過
ぎ
る
ま
で
畑
仕
事
を
続

け
た
、
働
き
者
の
北
口
さ
ん
。
引
退

後
の
時
間
は
自
身
の
楽
し
み
に
費
や

し
、
穏
や
か
な
日
々
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。

各
事
業
所
で
の
給
与
の
支
払
い
に
か
か
る
法

定
調
書
の
提
出
期
限
は
、
平
成

年
１
月

日

２９

３１

（
火
）
で
す
。「
給
与
支
払
報
告
書
（
総
括
表
）」

及
び
「
給
与
支
払
報
告
書
（
個
人
別
明
細
書
）」

は
、
受
給
者
が
１
月
１
日
現
在
に
住
ん
で
い
る

市
町
村
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

提
出
す
る
際
に
は
、

・
特
別
徴
収
分
（「
特
別
徴
収
○
○
人
」
と
記
載

の
紙
を
添
付
）

・
普
通
徴
収
分
（「
普
通
徴
収
○
○
人
」
と
記
載

の
紙
を
添
付
）

に
分
け
て
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

今
回
提
出
の
法
定
調
書
様
式
か
ら
、「
個
人
番

号
又
は
法
人
番
号
」
欄
が
追
加
さ
れ
て
い
ま
す
。

詳
し
い
記
載
方
法
に
つ
き
ま
し
て
は
、
税
務
署

か
ら
郵
送
さ
れ
て
い
る
法
定
調
書
の
作
成
と
提

出
の
手
引
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

（
事
業
主
様
へ
の
お
願
い
）

津
別
町
で
は
、
町
道
民
税
の
特
別
徴
収
を
推
進

し
て
お
り
ま
す
。
特
別
徴
収
分
と
し
て
給
与
支

払
報
告
書
を
ご
提
出
い
た
だ
け
れ
ば
、
平
成

年
２９

６
月
か
ら
町
道
民
税
の
特
別
徴
収
を
開
始
い
た

し
ま
す
。
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

償
却
資
産
の
申
告
書
の
提
出
期
限
は

１
月

日
で
す

３１

償
却
資
産
（
事
業
を
行
っ
て
い
る
個
人
・
法
人

が
減
価
償
却
費
の
対
象
と
し
て
い
る
資
産
で
家

屋
を
除
く
も
の
）
の
申
告
書
の
提
出
期
限
は
、
平

成

年
１
月

日
（
火
）
で
す
。
役
場
税
務
収
納

２９

３１

グ
ル
ー
プ
ま
で
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

法
定
調
書
の
提
出
に
つ
い
て

きたぐち としかずさん／昭和３年８月、津別町生ま

れ／88歳／達美在住

さ
ん

北
口

利
一

玉
ね
ぎ
生
産
に
奮
闘
し

た
半
生

【465】

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）


