
こ
の
春
、
大
学
を
卒
業
し
、
４
月
か

ら
津
別
町
社
会
福
祉
協
議
会
に
勤
務

し
て
い
る
寺
尾
玲
香
さ
ん
。
地
域
福

祉
係
と
し
て
、
地
域
サ
ロ
ン
活
動
や
あ

ん
し
ん
生
活
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
業

務
な
ど
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

訓
子
府
町
出
身
の
寺
尾
さ
ん
は
、
北

見
柏
陽
高
等
学
校
か
ら
北
星
学
園
大

学
社
会
福
祉
学
部
に
進
学
し
ま
す
。

高
校
時
代
の
進
路
指
導
で
福
祉
関
係

の
仕
事
に
興
味
を
持
ち
、
大
学
在
学
中

に
国
家
資
格
で
あ
る
社
会
福
祉
士
の

資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。

卒
業
後
は
社
会
福
祉
協
議
会
へ
の

就
職
を
目
指
し
ま
す
が
、
求
人
が
少
な

か
っ
た
た
め
、
自
ら
道
東
各
地
の
社
会

福
祉
協
議
会
に
ハ
ガ
キ
を
送
る
な
ど
、

積
極
的
に
求
人
情
報
を
収
集
し
ま
し

た
。津

別
は
街
の
雰
囲
気
が
生
ま
れ
故

郷
に
似
て
い
て
、
安
心
感
が
あ
る
と
い

う
寺
尾
さ
ん
。「
職
場
の
み
な
さ
ん
も

優
し
く
、
現
在
は
様
々
な
業
務
を
覚
え

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
こ
れ
か
ら
は

自
分
で
仕
事
を
考
え
て
、
行
動
に
移
せ

る
職
員
に
な
る
こ
と
が
目
標
で
す
」
と

抱
負
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

趣
味
は
読
書
と
映
画
鑑
賞
。

自
分
で
仕
事
を
考
え
て
取
り
組
み
た
い

寺
尾

玲
香

さ
ん

てらお れいかさん／平成６年４月生まれ、社会福祉

法人津別町社会福祉協議会勤務

食材は自分の好きな食材や扱いやすい食材を購入

しがちになります。意識しないと摂れない食材で『ま

ごわやさしい』は聞いたことはありますか？ 今日の

食事に取り入れているか、確認してみてくださいね。

野菜を食べよう、1日 350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はうどでした。

今月の野菜はビタミンＣ、ビタミンＫ、ビタミンＵ

を多く含みます。ビタミンＵは別名キャベジンと

いわれ、胃や十二指腸の潰瘍を改善するといわれています。また、

トップクラスの抗がん作用があるともいわれています。

この身近な野菜はおわかりですね！？

ま…豆、豆腐、納豆、揚げなど大豆製品

ご …ごま、種実類

わ… わかめ、昆布、ひじきなどの海藻

や…野菜、緑黄色野菜とその他の野菜

さ…魚や貝類

し …椎茸、しめじなどのきのこ類

い …芋（じゃが芋、さつま芋、長芋、里芋、コンニャクなど）

「
事
務
仕
事
が
で
き
な
い
か
ら
、

今
で
も
毎
日
現
場
に
出
て
い
る
わ

け
で
す
」
と
、
よ
く
日
焼
け
し
た
顔

を
ほ
こ
ろ
ば
せ
る
北
野
忠
夫
さ
ん
。

禍
北
野
産
業
の
代
表
取
締
役
と
し

て
長
く
津
別
の
林
業
振
興
に
尽
力

し
、
喜
寿
を
過
ぎ
た
今
も

人
近
い

20

社
員
を
ま
と
め
、
造
林
の
作
業
場
な

ど
を
回
っ
て
指
揮
を
執
り
ま
す
。

本
岐
で
生
ま
れ
た
北
野
さ
ん
は
、

本
岐
小
・
中
学
校
か
ら
美
幌
高
等
学

校
の
林
業
科
に
進
学
。
卒
業
後
は

谷
本
木
材
に
入
社
し
、
山
林
の
現
場

で
経
験
を
積
み
ま
す
。
昭
和

年
30

代
当
時
は
ま
だ
機
械
化
が
進
ん
で

お
ら
ず
、
危
険
を
伴
う
作
業
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

昭
和

年
に

歳
の
若
さ
で
北

47

34

野
組
を
設
立
。
当
初
は
北
野
さ
ん

と
社
員
2
人
の
3
人
体
制
で
の
船

出
で
し
た
。
そ
の
後
、
社
員
も
増
え
、

造
林
、
素
材
生
産
な
ど
の
業
務
を
中

心
に
業
績
を
伸
ば
し
ま
す
。

主
婦
の
パ
ー
ト
作
業
員
が
多
く

い
た
時
期
も
あ
り
、
経
営
者
と
し
て

最
も
気
を
遣
っ
た
の
は
仕
事
の
安

全
で
し
た
。
山
中
で
の
大
き
な
ケ

ガ
は
命
に
か
か
わ
る
だ
け
に
、
作
業

現
場
で
は
細
心
の
注
意
を
払
い
ま

し
た
。
も
う
ひ
と
つ
の
気
が
か
り

は
、
男
性
社
員
の
お
嫁
さ
ん
探
し
。

「
林
業
を
志
し
道
外
か
ら
来
た
若
い

社
員
が
、
せ
っ
か
く
仕
事
を
覚
え
て

一
人
前
に
な
っ
て
も
、
結
婚
相
手
が

見
つ
か
ら
な
い
た
め
会
社
を
辞
め

て
地
元
に
戻
る
と
い
う
残
念
な
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
」
。

年
に
及
ぶ
会
社
の
歴
史
の
中

45
で
、
北
野
さ
ん
が
思
い
出
と
し
て
振

り
返
る
の
は
、
平
成
４
年
８
月
、
北

野
組
か
ら
禍
北
野
産
業
へ
の
変
更

を
記
念
し
て
催
し
た
社
員
旅
行
。

社
員

人
を
３
泊
４
日
の
東
京
旅

２０

行
に
招
待
し
、
日
ご
ろ
の
労
を
ね
ぎ

ら
い
ま
し
た
。

趣
味
は
、
囲
碁
、
温
泉
め
ぐ
り
、

そ
ば
の
名
産
地
め
ぐ
り
。
特
に
そ

ば
に
は
目
が
な
く
、
時
間
が
で
き
れ

ば
、
奥
さ
ん
と
二
人
で
ド
ラ
イ
ブ
が

て
ら
幌
加
内
や
岩
内
な
ど
道
内
の

そ
ば
産
地
を
訪
れ
、
ご
当
地
そ
ば
に

舌
鼓
を
打
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

５
月
中
に
平
成

年
度
固
定
資
産
税
、

２９

軽
自
動
車
税
の
納
税
通
知
書
の
発
送
を

行
い
ま
し
た
。

昨
年
ま
で
納
税
通
知
書
が
送
付
さ
れ

て
い
た
の
に
、
ま
だ
手
元
に
届
い
て
い
な

い
方
や
不
明
な
点
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、

税
務
担
当
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

な
お
、
今
月
は
町
道
民
税
、
国
民
健
康

保
険
税
、
介
護
保
険
料
、
後
期
高
齢
者
医

療
保
険
料
の
通
知
書
が
発
送
に
な
り
ま

す
。手

元
に
届
か
な
い
と
き
や
、
内
容
に
疑

問
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

町
税
の
納
税
通
知
書
は

届
い
て
い
ま
す
か

きたの ただおさん／昭和13年10月、津別町生まれ

／ 78歳／幸町在住

さ
ん

北
野

忠
夫

社
員
の
安
全
が
第
一

【470】

⃈
６
月
は
「
町
道
民
税
」「
国
民

健
康
保
険
税
」
「
介
護
保
険
料
」

「
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
」
第

１
期
の
納
付
月
で
す
。

⃈
納
期
限
は
平
成

年
６
月

２９

３０

日
（
金
）
で
す
。

※
口
座
振
替
を
ご
利
用
の
方
は
、
引

落
口
座
の
残
高
の
ご
確
認
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

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
）

《料理教室を開催します》

申込期間テーマ日 時回

６月１５日～

６月２７日

夏の野菜を

食べよう

７月４日（火）
午後７時～
８時30分

１

８月１５日～

８月２９日

秋の野菜を

食べよう

９月５日（火）
午後７時～
８時30分

２

１０月１０日～

１０月２４日

冬の野菜を

食べよう

10月31日（火）
午後７時～
８時30分

３

今月は第１回目の募集です。参加し

てみませんか？

対 象 18歳以上の方

定 員 16名

場 所 町民会館調理室

申し込み先

保健福祉課健康医療グループ浦番窓口

緯76－2151（内線２３１）

意識しましょう、まごわやさしい食材！
・ ・ ・ ・ ・ ・ ・


