
網
走
信
用
金
庫
津
別
支
店
に
勤
め

て
１
年
目
の
新
人
職
員
・
星
野
華
歩
さ

ん
。
日
々
、
業
務
を
覚
え
つ
つ
支
店
の

事
務
全
般
に
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

北
見
市
出
身
の
星
野
さ
ん
は
、
北
見

緑
陵
高
等
学
校
を
卒
業
後
、
地
域
に
密

着
し
た
金
融
機
関
と
し
て
、
か
ね
て
か

ら
志
望
し
て
い
た
同
金
庫
に
就
職
し

ま
し
た
。

ま
だ
１
年
目
と
い
う
こ
と
で
「
勉
強

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
、
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
お
金
を
扱
う

責
任
が
大
き
な
仕
事
で
す
の
で
、
業
務

の
項
目
や
手
順
な
ど
を
き
ち
ん
と
理

解
し
、
常
に
間
違
い
が
な
い
よ
う
に
心

が
け
て
い
ま
す
。
地
域
に
溶
け
込
み
、

お
客
様
に
親
し
ま
れ
る
職
員
に
な
り

た
い
で
す
」
と
、
仕
事
へ
の
意
気
込
み

を
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

職
場
の
上
司
や
先
輩
は
み
な
優
し

く
、
同
じ
支
店
に
高
校
の
一
年
先
輩
が

い
る
の
も
心
強
い
そ
う
で
す
。

趣
味
は
高
校
の
吹
奏
楽
部
で
始
め

た
オ
ー
ボ
エ
の
演
奏
。
高
校
時
代
は

全
道
大
会
に
出
場
し
、
卒
業
後
の
今
も

北
見
市
の
社
会
人
バ
ン
ド
に
参
加
し

て
腕
を
磨
い
て
い
ま
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
に
親
し
ま
れ
る
職
員
に

星
野

華
歩

さ
ん

ほしの かほさん／平成10年１月生まれ、網走信用金

庫津別支店勤務

食生活指針右宇烏 （平成 28年 6月一部改定）

右ごはんなどの穀類をしっかりと

・穀類を毎食とって、糖質からのエネルギー摂取を適正に保ちましょう。

・日本の気候・風土に適している米などの穀類を利用しましょう。

穀類の炭水化物は大切なエネルギー源です。毎食、しっかり摂りましょう。

宇野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて

・たっぷり野菜と毎日の果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊維を摂りましょう。

・牛乳・乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などで、カルシウムを十分に摂りましょう。

野菜は目標の３５０扱を摂れていません。また、カルシウム摂取量は小学生を

除いて少ない状況です。

烏食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて

・食塩の多い食品や料理を控えめにしましょう。

・動物、植物、魚由来の脂肪をバランスよく摂りましょう。

・栄養成分表示を見て、食品や外食を選ぶ習慣を身につけましょう。

食塩の目標値は、男性で1日８扱未満、女性で

７扱未満とされ、まだ２扱ほど摂りすぎていま

す。脂質は摂り過ぎに気をつけ、動物性だけで

なく、植物性や魚油も意識しましょう。

また、市販の料理や食品を購入するときは、

栄養成分表示を見て選びましょう。

食事のことで

気になることがありまし

たら、保健福祉課雨番窓口、

または緯76-2151（内線231）

にお電話ください。

また、みそ汁の塩分測定は

随時受け付けて

おります。

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はれんこんでした。

今月は北海道の生産量は第3位で、食物繊維が多

く、クロロゲン酸などの抗がん成分も含まれます。近頃はお

茶にして摂取されている方もいる、この野菜は？

「

数
年
ぶ
り
に
津
別
に
戻
っ
て

30年
。
趣
味
な
ど
を
通
じ
て
、
た
く

10さ
ん
の
出
会
い
に
恵
ま
れ
ま
し
た
」

と
話
す
江
草
陽
子
さ
ん
。
ご
主
人

の
定
年
退
職
を
機
に
、
赴
任
地
の
大

阪
か
ら
ご
夫
婦
で
津
別
に
戻
り
、
積

極
的
な
人
付
き
合
い
で
故
郷
の
生

活
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

豊
永
で
生
ま
れ
た
江
草
さ
ん
は
、

津
別
高
等
学
校
を
卒
業
後
、
丸
玉
産

業
に
就
職
。
ご
主
人
の
憲
章
さ
ん

は
職
場
の
同
僚
で
、
先
に
大
阪
工
場

に
赴
任
し
て
い
た
憲
章
さ
ん
と
結

婚
し
、

歳
で
津
別
を
離
れ
る
こ
と

24

に
な
り
ま
し
た
。

知
り
合
い
も
ほ
と
ん
ど
い
な
い

土
地
で
、
最
初
の
頃
は
ホ
ー
ム
シ
ッ

ク
の
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
れ
で
も
少
し
ず
つ
環
境
に
も
慣

れ
、
一
家
の
主
婦
と
し
て
家
庭
を
守

り
、
二
人
の
お
子
さ
ん
を
育
て
上
げ

ま
す
。

津
別
に
戻
っ
て
か
ら
は
、
お
姑
さ

ん
の
勧
め
で
大
正
琴
愛
好
グ
ル
ー

プ
・
あ
じ
さ
い
会
に
参
加
し
ま
す
。

そ
こ
で
音
楽
の
魅
力
に
触
れ
た
江

草
さ
ん
は
、
や
が
て
、
ご
主
人
も
メ

ン
バ
ー
の
津
別
混
声
合
唱
団
の

コ
ー
ラ
ス
に
参
加
。
昨
年
か
ら
は

寿
大
学
の
大
正
琴
ク
ラ
ブ
で
も
活

動
す
る
な
ど
、
音
楽
を
通
じ
て
地
域

に
溶
け
込
ん
で
い
ま
す
。

「
寿
大
学
で
は
多
く
の
自
分
よ
り

年
配
の
方
が
楽
し
む
姿
を
見
て
、
元

気
に
な
り
ま
す
」
と
笑
顔
を
見
せ
る

江
草
さ
ん
は
、
毎
週
火
曜
日
は
合
唱

団
の
練
習
、
水
曜
日
は
あ
じ
さ
い
会
、

金
曜
日
は
寿
大
学
で
そ
れ
ぞ
れ
大

正
琴
の
練
習
に
励
ん
で
お
り
、
第
二

の
青
春
を
謳
歌
し
て
い
る
よ
う
で

す
。じ

っ
と
し
て
い
る
よ
り
新
し
い

こ
と
に
取
り
組
む
の
が
好
き
で
、
大

阪
に
い
た
こ
ろ
は
裁
縫
や
自
家
製

パ
ン
作
り
に
凝
っ
た
時
期
も
あ
り

ま
し
た
。
今
も
夏
に
は
農
家
の
畑

仕
事
を
手
伝
い
、
ま
た
町
が
認
定
す

る
フ
ラ
ワ
ー
マ
ス
タ
ー
の
資
格
を

得
て
、
花
壇
の
植
栽
に
力
を
入
れ
る

な
ど
、
様
々
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
い
ま
す
。

平
成

年
分
所
得
税
の
確
定
申
告
の
受
付
は
、

２８

２
月

日
（
木
）
か
ら
３
月

日
（
水
）
ま
で

１６

１５

で
す
。

ま
た
、
所
得
税
の
還
付
申
告
に
つ
い
て
は
、

２
月

日
前
で
も
税
務
担
当
で
申
告
を
受
け
付

１６

け
て
い
ま
す
。

受
付
場
所

役
場
１
階
税
務
担
当
蔚
番
窓
口

受
付
時
間

午
前
９
時
～

時
１２

午
後
１
時
～
５
時

な
お
、
右
の
受
付
時
間
に
仕
事
等
の
都
合
で

来
ら
れ
な
い
方
に
つ
い
て
は
、
事
前
に
ご
連
絡

い
た
だ
き
、
夜
間
の
受
付
も
対
応
い
た
し
ま
す

（
午
後
８
時
ま
で
）。

【
申
告
に
必
要
な
も
の
】

税
務
署
か
ら
確
定
申
告
書
が
送
付
さ
れ
て
い

る
方
は
、
そ
の
申
告
書
用
紙
、
源
泉
徴
収
票
（
給

与
、
公
的
年
金

※
申
告
書
に
添
付
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
の
で
、
必
ず
原
本
を
ご
持
参
く
だ

さ
い
）、
印
鑑
、
国
民
年
金
控
除
証
明
書
、
生
命

保
険
・
地
震
保
険
・
旧
長
期
損
害
保
険
控
除
証

明
書
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

ま
た
医
療
費
控
除
を
さ
れ
る
方
は
、
領
収
書

を
個
人
ご
と
に
分
け
、
病
院
・
薬
局
ご
と
の
合

計
額
を
計
算
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
所

得
税
の
還
付
金
が
出
る
方
は
、
申
告
者
名
義
の

銀
行
口
座
を
控
え
て
き
て
く
だ
さ
い
。

国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
確
定
申
告
書
作

成
コ
ー
ナ
ー
で
も
、
申
告
書
の
作
成
が
で
き
ま

す
。

所
得
税
確
定
申
告
は

お
早
め
に

えぐさ ようこさん／昭和25年１月、津別町生まれ／

67歳／旭町在住

さ
ん

江
草

陽
子

大
正
琴
と
コ
ー
ラ
ス
に

親
し
む

【466】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

国税庁ホームページ http://www.nta.go.jp


