
津
別
病
院
に
勤
め
て
７
年
目
の
今

敬
介
さ
ん
。
看
護
部
に
所
属
し
、
数
少

な
い
男
性
看
護
師
と
し
て
奮
闘
し
て

い
ま
す
。

北
見
市
出
身
の
今
さ
ん
は
、
留
辺
蘂

高
等
学
校
を
卒
業
後
、
北
見
医
師
会
看

護
専
門
学
校
で
２
年
間
学
び
、
准
看
護

師
の
資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。
幼
少

の
こ
ろ
骨
折
で
入
院
し
て
い
た
時
期

が
あ
り
、
ま
た
、
お
母
さ
ん
が
看
護
師

だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
医
療
現
場
で
の
仕

事
に
興
味
を
持
ち
、
中
学
時
代
に
は
具

体
的
に
看
護
師
を
志
望
す
る
よ
う
に

な
っ
た
そ
う
で
す
。

夜
勤
も
あ
っ
て
大
変
な
職
務
で
す

が
、「
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
し
、
親
身
に
な
っ
て
患
者
さ
ん
の
ケ

ア
に
あ
た
り
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
、

仕
事
へ
の
取
り
組
み
を
話
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

中
学
の
部
活
か
ら
始
め
た
サ
ッ

カ
ー
は
、
今
も
地
元
の
チ
ー
ム
に
入
っ

て
続
け
て
い
る
と
い
う
今
さ
ん
。
夏

の
休
日
に
は
キ
ャ
ン
プ
や
釣
り
を
楽

し
む
な
ど
、
根
っ
か
ら
の
ア
ウ
ト
ド
ア

派
で
す
。

親
身
に
な
っ
て
患
者
さ
ん
の
ケ
ア
に
あ
た
り
た
い

今

敬
介

さ
ん

こん けいすけさん／昭和62年７月生まれ、津別病院

勤務

食生活指針羽迂雨（平成28年6月一部改定）

羽日本の食文化や地域の産物を活かし、郷土の味

の継承を

・和食をはじめとした日本の食文化を大切にして、

日々の食生活に活かしましょう。

・地域の産物や旬の素材を使うとともに、行事食を取り入れたり、食材の知識

や調理技術、地域や家庭で受け継がれた料理や作法を伝えていきましょう。

迂食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を

・まだ食べられるのに廃棄する食品ロスを減らしましょう。

・調理や保存を上手にして、食べ残しのない適量を作ったり、賞味期限や消

費期限を考えて利用しましょう。

雨「食」に関する理解を深め、食生活を見直してみましょう

・子どものころから食生活を大切にし、家庭や学校、地域で「食」に関する

知識や理解を深め、健康目標をつくり、よりよい食生活を目指しましょう。

＊食生活指針を毎日の食事にお役立てください。

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はごぼうでした。

今月は、４～５年生育した茎葉を食べるもので、硫化アリル

類のにんにくに似た香りがあり、強い抗血栓物質が含まれています。

「ヒトビロ」「えぞねぎ」ともいわれる山菜は？

「第１３回健康はつらつ
講演会」を実施します

津別病院の相澤院長が、生活習慣と

病気について講演を行います。今後の

生活や健康管理の参考になりますので、

ぜひお越しください。

講演終了後は、社会福祉協議会によ

る軽運動に取り組みます。皆さんで体

を動かしましょう！

ご来場をお待ちしております。

日時 ３月２３日（木）

午後１時３０分（開場午後１時）

会場 津別町中央公民館

講師 丸玉産業株式会社津別病院長

相澤 誠 氏

演題 生活習慣から考える病気の予防

主催 津別町赤十字奉仕団

津別町自治会女性部連絡協議会

問い合わせ先 緯７６－２１５１

保健福祉課介護福祉グループ

住民企画課住民環境グループ

「

年
以
上
、
山
で
造
林
の
仕
事

５０

に
就
い
て
い
ま
し
た
が
、
お
か
げ
さ

ま
で
大
き
な
ケ
ガ
も
な
く
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま
し
た
」
と
柔
和
な
表
情

で
話
す
小
熊
勉
さ
ん
。
長
く
造
林
現

場
の
責
任
者
と
し
て
作
業
員
を
ま
と

め
、
愛
林
の
ま
ち
・
津
別
の
豊
か
な

森
づ
く
り
に
尽
力
さ
れ
ま
し
た
。

布
川
で
生
ま
れ
本
岐
で
育
っ
た
小

熊
さ
ん
は
、
本
岐
小
・
中
学
校
を
卒

業
後
、

歳
か
ら
造
林
現
場
で
働
き

１７

始
め
ま
す
。
ま
だ
チ
ェ
ー
ン
ソ
ー
な

ど
の
機
械
は
無
く
、
除
伐
、
枝
払
い

作
業
は
全
て
の
こ
ぎ
り
や
ま
さ
か
り

を
使
っ
た
力
仕
事
。
機
械
化
が
進
ん

だ
の
は
昭
和

年
代
の
半
ば
以
降
で

３０

し
た
。

町
有
林
、
道
有
林
を
中
心
に
い
く

つ
か
の
作
業
所
で
山
仕
事
を
経
験
し

た
小
熊
さ
ん
は
、
昭
和

年
か
ら
港

４２

木
材
に
勤
め
、
育
林
作
業
な
ど
の
現

場
監
督
と
し
て
奮
闘
し
ま
す
。「
当

時
は
女
性
の
パ
ー
ト
作
業
員
も
珍
し

く
な
く
、
何
よ
り
も
作
業
の
安
全
に

気
を
配
り
ま
し
た
」。

そ
の
後
も
秋
田
木
材
、
国
安
産
業

な
ど
、
造
林
一
筋
に
汗
を
流
し
、
数

え
切
れ
な
い
木
々
を
育
み
ま
し
た
。

時
に
は
山
中
で
ヒ
グ
マ
を
目
撃
し
た

り
、
野
犬
と
鉢
合
わ
せ
す
る
な
ど
、

危
険
な
目
に
遭
う
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
が
、
そ
れ
で
も
山
へ
の
愛
着
が
強

く
、

歳
ま
で
現
場
に
足
を
運
ん
だ

７５

と
い
う
働
き
者
で
す
。

２
人
の
娘
さ
ん
に
恵
ま
れ
、
５
人

の
お
孫
さ
ん
も
す
っ
か
り
大
き
く

な
っ
た
と
い
う
小
熊
さ
ん
。
現
役
を

退
い
て
か
ら
は
、
好
き
だ
っ
た
カ
ラ

オ
ケ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
西
区
老

人
ク
ラ
ブ
と
地
域
の
カ
ラ
オ
ケ
愛
好

会
に
参
加
し
て
練
習
を
重
ね
、
町
民

文
化
祭
な
ど
の
ス
テ
ー
ジ
で
見
事
な

歌
声
を
披
露
し
て
い
ま
す
。
高
音
部

が
よ
く
伸
び
る
声
質
か
ら
、
北
島
三

郎
の
『
幾
多
の
恩
』、
細
川
た
か
し
の

『
艶
歌
船
』
な
ど
を
よ
く
歌
う
そ
う
で

す
。ま

た
、
夏
に
は
海
釣
り
を
楽
し
み
、

網
走
沖
で
１
メ
ー
ト
ル
を
超
え
る
鱈

を
釣
り
上
げ
る
な
ど
、
山
で
鍛
え
た

体
力
は
ま
だ
ま
だ
健
在
で
す
。

所
得
税
の
申
告
と
納
税
の
期
限
が
３
月

日
（
水
）、
消
費
税
（
個
人
事
業
者
）
の

１５申
告
と
納
税
の
期
限
が
３
月

日
（
金
）
ま

３１

で
と
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
所
得
税
の

確
定
申
告
は
期
限
近
く
に
な
る
と
混
雑
し
、

長
時
間
お
待
ち
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
、
お
早
め
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
振
替
納
税
を
利
用
し
て
い
る
方

は
、
所
得
税
は
４
月

日
（
木
）、
消
費
税

２０

は
４
月

日
（
火
）
に
、
登
録
口
座
か
ら
引

２５

落
し
に
な
り
ま
す
。

新
規
で
振
替
納
税
を
利
用
し
た
い
方
は
、

役
場
税
務
収
納
グ
ル
ー
プ
蔚
番
窓
口
で
、

口
座
振
替
依
頼
書
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す

の
で
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

町
税
の
未
納
は
あ
り
ま
せ
ん
か

町
税
を
未
納
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、

本
税
の
ほ
か
に
延
滞
金
が
か
か
り
ま
す
。

未
納
の
税
金
が
な
い
か
お
確
か
め
の
上
、

未
納
分
は
早
急
に
納
付
願
い
ま
す
。

ま
た
、
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、
放
置
せ

ず
収
納
担
当
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

住
民
企
画
課
税
務
収
納
グ
ル
ー
プ

緯

室
２
１
５
１

76
税
務
担
当（
内
線

２
２
０
、
２
２
１
）

収
納
担
当（
内
線

2
1
8
）

所
得
税
及
び
消
費
税
（
個

人
事
業
者
）
の
確
定
申
告

期
限
が
近
づ
い
て
い
ま
す

おぐま つとむさん／昭和13年８月、津別町生まれ／

78歳／達美在住

さ
ん

小
熊

勉

造
林
一
筋
に
半
世
紀

【467】


