
昨
年
4
月
か
ら
津
別
小
学
校
に
勤

務
し
、
こ
の
３
月
ま
で
４
年
生
の
ク
ラ

ス
を
受
け
持
っ
た
井
嶋
俊
貴
さ
ん
。

新
任
教
師
と
し
て
過
ご
し
た
１
年
を

「
津
別
は
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
が
強

い
町
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
保
護
者
の

方
も
と
て
も
協
力
的
で
、
あ
り
が
た

か
っ
た
で
す
」
と
振
り
返
り
ま
す
。

釧
路
市
出
身
の
井
嶋
さ
ん
は
、
釧
路

江
南
高
等
学
校
か
ら
北
海
道
教
育
大

学
釧
路
校
に
進
学
し
、
小
学
校
教
師
を

目
指
し
ま
す
。
小
・
中
学
校
時
代
の
担

任
と
の
出
会
い
に
よ
り
、
人
と
接
し
、

か
か
わ
る
仕
事
と
し
て
早
く
か
ら
具

体
的
に
進
路
を
描
い
て
い
た
そ
う
で

す
。
大
学
で
は
、
毎
週
小
学
校
を
訪
れ

る
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
を
通
じ
て
、
児

童
や
現
場
の
先
生
た
ち
を
身
近
に
知

る
機
会
に
も
恵
ま
れ
ま
し
た
。

２
年
目
に
向
け
て
は
「
教
師
と
し
て
、

子
ど
も
た
ち
が
楽
し
い
と
思
え
る
授

業
を
す
る
こ
と
が
目
標
で
す
」
と
、
抱

負
を
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

小
学
校
か
ら
大
学
ま
で
サ
ッ
カ
ー

に
打
ち
込
ん
だ
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
で
、
趣

味
は
読
書
と
音
楽
鑑
賞
。
特
に
ミ
ス

タ
ー
・
チ
ル
ド
レ
ン
の
曲
を
よ
く
聴
い

て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
が
楽
し
い
と
思
え
る
授
業
を

井
嶋

俊
貴

さ
ん

いしま としきさん／平成５年１月生まれ、津別小学校

勤務

１日の始まりは朝食から !
新年度になりました。環境の変化がある方も

多いのではないでしょうか？ 朝食はおろそか

になりがちですが、ぜひ摂ってほしいものです。

朝食の利点として、

◎脳やからだへのエネルギー補給

◎内臓が動くことにより排便を促す

◎午前中の勉強や仕事の集中力アップ…などがあります。

*夜の快眠のための朝食*

最近、朝食でたん白質を摂ることが夜の快眠をうながすということ

がいわれています。よく寝るためにも朝食を摂りましょう。

*朝食でそろえたい食材*

エネルギー源：ご飯、パン、麺など

たん白質源：肉、魚、大豆製品、乳製品、卵など

水分やビタミン、ミネラル：野菜、海藻、きのこ類、汁物など

献立例：ご飯、野菜のみそ汁、納豆 パン、牛乳、野菜サラダ

野菜を食べよう、1日350ｇ！
野菜を知ろう：先月の野菜は行者にんにくでした。

今月は日本原産で、カリウムやカルシウム、食物繊維が

含まれています。にが味はクロロゲン酸で、食欲増進やＬＤＬコレ

ステロールの酸化を抑えます。葉っぱが大きな山菜は？

「
家
族
と
す
ば
ら
し
い
仕
事
仲
間

に
支
え
ら
れ
て
、
無
事
に
勤
め
上
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」
と
、
感
謝

の
言
葉
を
口
に
す
る
の
は
、

歳
の

１５

こ
ろ
か
ら
か
ら

歳
ま
で
、

年
に

70

５５

わ
た
り
額
に
汗
し
て
仕
事
に
励
ん
だ

河
田
國
光
さ
ん
。

仕
事
を
退
い
た
今
は
、
緑
町
第
2

自
治
会
の
衛
生
部
長
を
務
め
地
域
活

動
に
貢
献
し
つ
つ
、
老
人
ク
ラ
ブ
な

ど
で
好
き
な
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。

旧
東
藻
琴
村
（
現
大
空
町
）
の
農

家
に
、
6
人
兄
弟
の
三
男
と
し
て
生

ま
れ
た
河
田
さ
ん
は
、
中
学
校
を
卒

業
後
、
夏
は
家
業
を
手
伝
い
、
冬
期

間
は
造
材
作
業
員
と
し
て
働
き
ま
す
。

最
初
の
う
ち
は
伐
採
作
業
で
チ
ェ
ー

ン
ソ
ー
の
扱
い
に
慣
れ
ず
、
仲
間
の

助
け
を
借
り
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
昭
和

年
に
は
旧
国
鉄

４１

の
臨
時
保
線
区
作
業
員
と
し
て
１
年

間
従
事
。「
夜
勤
作
業
が
多
く
、
60

茜
も
あ
る
枕
木
を
運
ん
だ
り
、
短
時

間
で
台
車
か
ら
ス
コ
ッ
プ
で
砂
利
を

降
ろ
す
作
業
な
ど
、
目
か
ら
火
が
出

る
よ
う
な
キ
ツ
い
労
働
で
し
た
」
と
、

若
き
日
を
振
り
返
り
ま
す
。

昭
和

年
、
縁
あ
っ
て
美
津
子
さ

４２

ん
と
所
帯
を
持
っ
た
河
田
さ
ん
は
、

翌
年
、
親
戚
の
勧
め
で
丸
玉
産
業
に

入
社
し
ま
す
。
工
場
で
は
原
木
の
燻

蒸
や
皮
む
き
な
ど
を
担
当
し
ま
す
が
、

機
械
化
が
進
む
前
で
、
こ
ち
ら
も
か

な
り
の
重
労
働
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
相
撲
が
好
き

だ
っ
た
河
田
さ
ん
は
、
春
秋
の
祭
り

の
時
期
に
行
わ
れ
た
社
内
の
相
撲
大

会
に
参
加
。
小
柄
な
体
な
が
ら
力
仕

事
で
鍛
え
た
腕
力
で
、
大
柄
な
相
手

と
も
好
勝
負
を
演
じ
ま
し
た
。

丸
玉
産
業
を
定
年
退
職
後
も
O
B

採
用
で
５
年
間
勤
め
、
そ
の
後
は
建

設
会
社
、
プ
ー
ル
管
理
人
な
ど
の
仕

事
に
就
い
た
働
き
者
で
、
今
も
知
人

に
山
林
買
取
り
の
世
話
人
を
頼
ま
れ

て
、
山
を
見
て
歩
く
こ
と
が
あ
る
そ

う
で
す
。

楽
し
み
は
愛
犬
・
ラ
ン
ち
ゃ
ん
と

の
散
歩
と
、
週
２
回
の
カ
ラ
オ
ケ
の

集
ま
り
。
カ
ラ
オ
ケ
の
十
八
番
は
、

福
田
こ
う
平
『
男
道
』
で
す
。

確
定
申
告
の
内
容
で
誤
り
が
あ
っ
た
場
合
、
そ

れ
を
訂
正
す
る
手
続
き
を
し
ま
す
。

【
税
額
を
多
く
申
告
し
て
い
た
と
き
】

『
更
正
の
請
求
』
を
し
て
、
正
し
い
税
額
へ
の
訂

正
を
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
手
続
き

は
、
所
得
税
確
定
申
告
提
出
期
限
か
ら
５
年
以
内

で
す
。

【
税
額
を
少
な
く
申
告
し
て
い
た
と
き
】

『
修
正
申
告
』
を
し
て
正
し
い
税
額
に
修
正
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
修
正
申
告
に
よ
っ
て
新

た
に
納
め
る
税
額
に
は
、
過
少
申
告
加
算
税
及
び

延
滞
税
が
賦
課
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
税
務
署
の
調
査
を
受
け
た
あ
と
で
修
正
申
告

を
し
た
り
、
税
務
署
か
ら
税
額
の
更
正
を
受
け
た

場
合
に
は
、
自
主
的
に
修
正
申
告
を
し
た
場
合
に

比
べ
高
い
加
算
税
率
を
適
用
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

【
確
定
申
告
を
忘
れ
て
い
た
と
き
】

確
定
申
告
を
忘
れ
て
い
た
と
き
は
直
ち
に
申

告
を
し
て
下
さ
い
。
確
定
申
告
期
限
後
の
申
告

に
は
、
無
申
告
加
算
税
及
び
延
滞
税
が
賦
課
さ
れ

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

【
確
定
申
告
の
必
要
が
な
く
て
も
】

年
金
収
入
（
４
０
０
万
円
以
下
）
の
み
の
方
は
、

確
定
申
告
の
義
務
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
住
民
税
申

告
を
し
た
方
が
い
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た

無
収
入
の
方
で
も
住
民
税
申
告
を
し
な
い
場
合
、

国
民
健
康
保
険
税
等
が
高
く
な
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
。
申
告
が
必
要
か
わ
か
ら
な
い
場
合
は
、

お
気
軽
に
税
務
担
当
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

確
定
申
告
が

間
違
っ
て
い
た
と
き
に
は

かわた くにみつさん／昭和19年２月、東藻琴村生ま

れ／73歳／緑町在住

さ
ん

河
田

國
光

家
族
の
支
え
と
仕
事
仲

間
と
の
出
会
い
に
感
謝

【468】

問い合わせ先 緯76－２１５１ 税務担当（内線２２０、２２１）

収納担当（内線 218）

平成 29年度
《調理師試験のお知らせ》
試験日時 ８月29日（火）

午後１時30分から午後４時まで

試験地 北見市（試験会場は、出願者に送

付する受験票により通知）

試験科目・方法 食文化概論、公衆衛生学、

栄養学、食品学、食品衛生学及び調理

理論について筆記試験を実施する。

受験資格 学校教育法第57条に規定す

る 者（高等学校入学資格）で、多数人

に 対して飲食物を調理して提供する施

設 又は飲食店営業等において平成29

年５ 月26日までに２年以上調理の業

務に従 事した者

願書提出先 北見保健所

受付期間 ５月15日（月）～５月26日（金）

受験手数料 北海道収入証紙 6,900円

問い合わせ先

北見保健所企画総務課企画係

緯0157－24－4173


