
食事はよく噛んで食べましょう

津別町国保の健診のデータから、食事を食べ
るのが早いという結果が出ています。
皆さん、忙しく時間の無いなかで食事をして
いるのでしょうが、ほんの少し時間をかけて、
よく噛んで食事しませんか？

《よく噛むことの利点》ひみこのはがいーぜ

ひ：肥満を防ぐ

み：味覚が発達する

こ：言葉や発音がはっきりする

の：脳が活性化する

は：歯の健康を守る

が：がんを予防する

い：胃腸の働きを助ける

ぜ：全身の体力を向上する

こ
の
春
、
高
校
を
卒
業
し
、
4
月
か

ら
津
別
町
役
場
に
勤
務
し
て
い
る
、
新

人
職
員
の
高
橋
凱
さ
ん
。
総
務
課
管

財
グ
ル
ー
プ
に
配
属
さ
れ
、
契
約
事
務

や
工
事
の
入
札
業
務
な
ど
を
担
当
し

て
い
ま
す
。

小
清
水
町
出
身
の
高
橋
さ
ん
は
、
地

元
中
学
校
か
ら
小
清
水
高
校
に
進
み
、

野
球
部
で
活
躍
し
ま
す
。
３
年
の
進

路
指
導
の
際
に
、
地
域
に
役
立
つ
仕
事

と
し
て
公
務
員
を
勧
め
ら
れ
た
こ
と

か
ら
、
オ
ホ
ー
ツ
ク
管
内
町
村
職
員
採

用
資
格
試
験
の
受
験
を
決
意
。
一
次

試
験
合
格
後
、
津
別
町
役
場
へ
の
就
職

を
志
望
し
た
の
は
、
野
球
部
で
津
別
高

校
と
連
合
チ
ー
ム
を
組
み
、
練
習
で
何

度
か
訪
れ
る
な
ど
、
津
別
に
な
じ
み
が

あ
っ
た
こ
と
が
理
由
の
ひ
と
つ
で
し

た
。現

在
は
先
輩
・
上
司
の
指
導
の
下
、

様
々
な
業
務
に
取
り
組
ん
で
い
る
と

こ
ろ
で
す
が
、「
し
っ
か
り
仕
事
を
覚

え
、
自
分
の
も
の
に
し
て
、
地
域
に
貢

献
し
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
抱
負
を
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

趣
味
は
、
今
も
町
内
の
チ
ー
ム
で
続

け
て
い
る
野
球
と
、
Ｎ
Ｂ
Ａ
の
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
中
継
を
見
る
こ
と
。

仕
事
を
し
っ
か
り
覚
え
て
地
域
に
貢
献
し
た
い

高
橋

凱

さ
ん

たかはし がいさん／平成10年７月生まれ、津別町役

場勤務

野菜を食べよう、1日 350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はキャベツでした。今月は豆

と野菜の良いところを合わせもっている野菜です。グ

ルタミン酸が多く、脳の機能を高めます。完熟すると豆をとります

が、未熟なものをさやごと食べます。この野菜はわかりますか？

「
農
機
具
作
り
の
ア
イ
デ
ア
を
考
え

始
め
る
と
、
眠
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
」
と
、
仕
事
に
打
ち
込
ん
だ
日
々

を
振
り
返
る
寳
里
敏
明
さ
ん
。
鍛
冶
・

鉄
工
職
人
、
ま
た
工
場
の
代
表
と
し
て

長
く
農
機
具
作
り
に
励
み
、
津
別
の
み

な
ら
ず
道
内
の
農
業
発
展
に
貢
献
さ

れ
ま
し
た
。

佐
呂
間
町
出
身
の
寳
里
さ
ん
は
、
中

学
を
卒
業
す
る
と
知
人
の
紹
介
で
活

汲
の
五
味
農
機
に
勤
め
ま
す
。
昭
和

年
代
は
馬
が
農
耕
に
欠
か
せ
な
い

３０時
代
で
、
馬
に
引
か
せ
る
農
機
具
を
製

作
す
る
鉄
工
所
が
町
内
に
何
軒
か
あ

り
ま
し
た
。
寝
具
一
式
だ
け
持
参
し
、

住
み
込
み
で
働
き
始
め
た
職
人
の
世

界
は
厳
し
く
、
ぼ
や
ぼ
や
し
て
い
る
と

親
方
か
ら
物
が
飛
ん
で
く
る
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。

職
人
と
し
て
経
験
を
積
み
、
鍛
造
技

術
な
ど
を
習
得
し
た
寳
里
さ
ん
は
、
農

家
の
要
望
に
応
じ
て
様
々
な
農
機
具

を
製
作
し
ま
す
。
特
に
苦
心
し
た
の

は
回
転
式
ハ
ロ
ー
と
呼
ば
れ
る
馬
が

引
く
砕
土
機
で
、
一
台
に
１
０
０
本
以

上
の
鍛
造
鉄
棒
を
装
着
す
る
手
間
の

か
か
る
も
の
で
し
た
。

多
忙
期
に
は
朝
５
時
か
ら
仕
事
場

に
出
て
い
た
と
い
う
寳
里
さ
ん
の
、
仕

事
後
の
楽
し
み
は
映
画
で
し
た
。
活

汲
か
ら
国
鉄
相
生
線
で
津
別
の
市
街

地
に
出
か
け
、
町
内
に
２
館
あ
っ
た
映

画
館
で
時
代
劇
な
ど
を
よ
く
観
た
そ

う
で
す
。「
映
画
が
終
わ
る
と
津
別
駅

前
に
あ
っ
た
食
堂
で
一
杯
飲
み
、
終
列

車
で
帰
る
の
が
い
つ
も
の
コ
ー
ス
で

し
た
」
と
若
き
日
を
懐
か
し
み
ま
す
。

昭
和

年
、
縁
あ
っ
て
町
内
在
住
の
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道
子
さ
ん
と
所
帯
を
持
っ
た
寳
里
さ

ん
は
、
ま
す
ま
す
仕
事
に
励
み
、
や
が

て
先
代
か
ら
工
場
経
営
を
任
さ
れ
る

ま
で
に
な
り
ま
す
。
農
業
用
ハ
ウ
ス

や
玉
ね
ぎ
の
選
別
機
な
ど
の
製
作
に

取
り
組
み
、
近
隣
市
町
か
ら
も
多
く
の

引
き
合
い
が
あ
り
ま
し
た
。

ま
た
、
消
防
団
員
と
し
て
長
く
活
動

し
、
第
二
分
団
分
団
長
を
平
成

年
ま

１６

で
務
め
ま
す
。
平
成

年
に
は
、
津
別

２７

消
防
団
１
０
０
年
記
念
表
彰
に
お
い

て
勤
続

年
以
上
の
消
防
功
労
表
賞

３０

を
受
け
る
な
ど
、
地
域
貢
献
に
も
尽
力

さ
れ
ま
し
た
。

『
昼
間
は
仕
事
が
あ
る
か
ら
銀
行
に
行

け
な
い
』『
い
つ
も
納
付
書
を
な
く
し
て

し
ま
う
』
等
の
方
は
、
口
座
振
替
の
ご
利

用
を
お
勧
め
し
ま
す
。
手
続
き
さ
え
済

ま
せ
て
お
け
ば
、
預
金
口
座
か
ら
自
動
で

納
税
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
ら
、
納
期

ご
と
に
金
融
機
関
に
行
か
な
く
て
済
み

ま
す
。

手
続
き
は
、
町
内
金
融
機
関
窓
口
に
て
、

通
帳
と
印
鑑
を
持
参
の
上
「
町
の
税
金
の

口
座
振
替
を
し
た
い
」
と
お
申
し
出
く
だ

さ
い
。

現
金
で
納
税
し
た
い
方
は
、
北
見
信
用

金
庫
、
網
走
信
用
金
庫
、
津
別
町
農
業
協

同
組
合
、
北
洋
銀
行
、
北
海
道
内
全
て
の

郵
便
局
及
び
津
別
町
役
場
で
納
付
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

な
お
、
金
融
機
関
窓
口
が
閉
ま
っ
た
後

で
も
、
津
別
町
役
場
の
窓
口
は
午
後
５
時

分
ま
で
受
け
付
け
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

１５ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

口
座
振
替
の
す
す
め

ほうり としあきさん／昭和14年５月、佐呂間町生ま

れ／78歳／活汲在住

さ
ん

寳
里

敏
明

農
機
具
作
り

年
５０

【471】

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）

◎
７
月
は
「
固
定
資
産
税
」
「
国
民
健

康
保
険
税
」
「
後
期
高
齢
者
医
療
保

険
料
」
第
２
期
の
納
付
月
で
す
。

納
期
限
は
７
月

日
（
月
）
で
す
。
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※
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
。

食物学習グループ活動
メンバー募集中！【 】

５月から食物について学習するグ

ループ活動をしています。

第２回目は７月２７日（木）午後１

時30分から３時まで、町民会館で行

います。内容は『話題の食材』につ

いてです。奇数の月に９０分程度、学

習しませんか？

申し込み先

保健福祉課健康推進担当浦番窓口

緯76－2151（内線231）


