
暑さがひと段落しても、からだに

水分は必要です。引き続き、水分を

意識して摂るようにしましょう！

◎時間を決めてこまめに水分を摂る

◎寝る前、起きてすぐも水分を摂る

・お酒は水分補給にならず、アルコールによりかえっ

て脱水になります。お酒を飲んだあとは特に水分を

補給しましょう。

・また、たくさん汗をかいたときは、ナトリウム補給

にひとつまみの塩と、カリウム補給に果物や野菜を

水分と一緒に摂りましょう。

《水分は夏だけでなく、１年中必要です》

津
別
に
赴
任
し
て
２
年
目
を
迎
え
る

Ａ
Ｌ
Ｔ
（
語
学
指
導
助
手
）
の
ジ
ョ
ン

ソ
ン
・
リ
ー
さ
ん
。
こ
ど
も
園
か
ら
小

学
校
、
中
学
校
、
高
校
ま
で
児
童
・
生

徒
た
ち
に
英
語
を
教
え
て
い
ま
す
。
こ

の
一
年
、
授
業
を
通
じ
て
感
じ
た
津
別

の
子
ど
も
た
ち
の
印
象
は
「
礼
儀
正
し

く
、
勉
強
の
意
欲
も
あ
り
ま
す
」
と
笑

顔
で
話
し
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
・
オ
ハ
イ
オ
州
出
身
の

ジ
ョ
ン
ソ
ン
さ
ん
は
、
オ
ハ
イ
オ
州
立

大
学
で
経
済
学
を
専
攻
。
同
時
に
経
済

力
の
あ
る
ア
ジ
ア
に
興
味
を
持
ち
、
日

本
語
を
学
び
ま
し
た
。
将
来
は
日
本
で

金
融
関
係
の
仕
事
に
就
く
こ
と
が
目
標

で
す
。

津
別
は
自
然
が
豊
か
で
、
気
候
も
故

郷
に
似
て
い
て
住
み
や
す
い
と
い
う

ジ
ョ
ン
ソ
ン
さ
ん
は
、
地
域
で
の
交
流

に
も
積
極
的
で
す
。
郷
土
芸
能
・
山
鳴

太
鼓
保
存
会
に
参
加
し
、
町
内
の
祭
り

や
催
し
で
大
太
鼓
を
叩
く
勇
姿
を
披
露
。

ま
た
、
町
内
の
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

チ
ー
ム
に
も
加
入
し
て
お
り
、
長
身
を

活
か
し
ポ
イ
ン
ト
ゲ
ッ
タ
ー
と
し
て
活

躍
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
に
英
語
を
教
え
る
Ａ
Ｌ
Ｔ

ジ
ョ
ン
ソ
ン
・
リ
ー
さ
ん

ジョンソン・リーさん／28歳／アメリカ生まれ／津別

町教育委員会語学指導助手

９月も水分補給を！

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はセロリでした。

今月は野菜の中でもカルシウムをはじめ、ミネラ

ルが豊富で、名前の由来は原産地の小松川村からき

ているようです。ビタミンも豊富な緑黄色野菜は？

「
津
別
に
来
た
と
き
は
、
活
気
が

あ
り
な
が
ら
人
々
が
穏
や
か
な
町

と
い
う
印
象
で
し
た
。
こ
れ
ま
で

多
く
の
方
と
知
り
合
い
、
親
し
く
交

流
し
て
い
た
だ
い
た
こ
と
を
感
謝

し
て
い
ま
す
」
と
、
９
月
末
で
の
勇

退
を
前
に
、
津
別
で
過
ご
し
た
日
々

を
振
り
返
る
丸
玉
産
業
津
別
病
院

名
誉
院
長
の
近
藤
益
夫
さ
ん
。
昭

和

年
５
月
に
着
任
以
来
、
外
科
医

４４
と
し
て
、
ま
た
院
長
と
し
て
半
世
紀

近
く
に
わ
た
り
地
域
医
療
を
支
え

て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

宗
谷
管
内
豊
富
町
生
ま
れ
の
近

藤
さ
ん
は
、
地
元
の
中
学
か
ら
旭
川

北
高
等
学
校
へ
進
学
。
父
親
が
獣

医
師
だ
っ
た
こ
と
も
あ
っ
て
早
く

か
ら
医
学
の
道
を
志
し
、
卒
業
後
は

札
幌
医
科
大
学
に
入
学
し
ま
す
。

大
学
で
は
勉
学
の
傍
ら
準
硬
式
野

球
部
に
所
属
し
セ
ン
タ
ー
と
し
て

活
躍
し
ま
し
た
。

大
学
卒
業
後
、
研
修
医
、
南
茅
部

町
の
病
院
勤
務
を
経
て
津
別
病
院

に
着
任
。
近
藤
さ
ん
が

歳
の
と

２９

き
で
し
た
。
当
時
は
外
科
医
１
人
、

内
科
医
１
人
の
医
師
２
人
体
制
で

業
務
は
多
忙
を
極
め
、
二
日
に
一
度

の
当
直
な
ど
昼
夜
を
問
わ
ず
奮
闘

し
ま
す
。「
製
材
工
場
や
林
業
関
係

の
事
業
所
が
多
か
っ
た
こ
と
か
ら
、

作
業
中
の
外
傷
で
運
び
込
ま
れ
る

患
者
さ
ん
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
学
校
の
健
康
診
断
や
予

防
接
種
の
時
期
に
は
、
町
内
の
各
地

に
あ
っ
た
小
・
中
学
校
を
走
り
回
っ

た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
」
。

長
き
に
わ
た
る
地
域
医
療
へ
の

貢
献
に
よ
り
、
昭
和

年
と
平
成

５９

１５

年
に
津
別
町
功
労
表
彰
（
社
会
福
祉

功
労
者
）
を
、
平
成

年
に
は
町
長

２５

顕
彰
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

平
成

年
秋
に
は
瑞
宝
双
光
章
を

２３

受
章
さ
れ
る
な
ど
数
々
の
栄
誉
に

あ
ず
か
り
ま
し
た
。

趣
味
は
ゴ
ル
フ
。
平
成
２
年
に

始
ま
っ
た
町
民
ゴ
ル
フ
大
会
で
は
、

第
１
回
か
ら

回
ま
で
実
行
委
員

１５

長
を
務
め
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。



長
い
間
、
町
の
医
療
を
支
え
て
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

町
道
民
税
の
納
め
方
は
、
本
人
が
納
付
書
（
ま

た
は
口
座
振
替
）
で
納
め
る
普
通
徴
収
と
、
事
業

主
が
本
人
の
給
与
か
ら
町
道
民
税
分
を
予
め
天

引
き
し
て
お
き
、
替
わ
っ
て
納
め
る
特
別
徴
収
が

あ
り
ま
す
（
年
金
所
得
者
に
は
年
金
か
ら
徴
収
す

る
制
度
も
あ
り
ま
す
）。

普
通
徴
収
は
１
年
分
の
税
額
を
、
４
回
に
分
け

て
納
め
ま
す
。
特
別
徴
収
は
１
年
分
の
税
額
を
、

回
に
分
け
て
給
与
か
ら
天
引
き
し
ま
す
。

１２
特
別
徴
収
の
方
が
、
１
回
あ
た
り
の
負
担
額
が

少
な
く
、
し
か
も
納
税
者
の
手
間
は
全
く
あ
り
ま

せ
ん
の
で
、
普
通
徴
収
に
比
べ
と
て
も
有
利
な
制

度
に
な
っ
て
い
ま
す
。
特
別
徴
収
を
希
望
さ
れ

る
方
は
、
勤
め
先
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

《
事
業
主
の
方
へ
の
お
願
い
》

所
得
税
の
源
泉
徴
収
義
務
の
あ
る
事
業
主
（
給

与
支
払
者
）
は
、
従
業
員
（
納
税
義
務
者
）
の
町

道
民
税
を
特
別
徴
収
す
る
こ
と
が
法
律
（
地
方
税

法
及
び
町
税
条
例
）
に
よ
り
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
。

特
別
徴
収
を
開
始
す
る
に
は
、
給
与
報
告
書
を

町
に
提
出
（
毎
年
１
月
末
期
限
）
す
る
時
に
、
特

別
徴
収
分
と
し
て
ご
提
出
く
だ
さ
い
。
翌
年
度

か
ら
特
別
徴
収
を
開
始
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、
給

与
か
ら
の
天
引
き
額
は
、
あ
ら
か
じ
め
町
で
計
算

し
て
事
業
主
の
方
へ
通
知
し
ま
す
の
で
、
所
得
税

の
よ
う
に
、
毎
回
計
算
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、

月
ま
で
な
ら
、
年
度
途
中
か
ら
で

１１

も
特
別
徴
収
を
開
始
で
き
ま
す
。
特
別
徴
収
を

行
っ
て
い
な
い
事
業
主
の
方
に
は
、
ぜ
ひ
特
別
徴

収
の
導
入
を
ご
検
討
願
い
ま
す
。

町
道
民
税
の
特
別
徴
収

（
給
与
天
引
き
）
に
つ
い
て

こんどう ますおさん／昭和15年２月、豊富町生まれ

／ 77歳／幸町在住

さ
ん

近
藤

益
夫

地
域
医
療
を
支
え
て

半
世
紀

【473】

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）

７～１２ヶ月児の保護者を対象にした離乳食

教室を開催します。

教室内容は離乳食の進め方と試食などです。

気軽に参加してみませんか？

日 時 10月３日（火） 午前９時から１１時

内 容 講話と調理実習

場 所 町民会館 １階和室、調理研修室

持ち物 エプロン、持っている方はお子さん用

のスプーン、エプロン、おんぶひも、

お子さん用のおもちゃ

参加費 無料

申込締切 ９月27日（水）

※参加人数が少ない場合は、教室を中止する

場合があります。

申し込み・問い合わせ先

保健福祉課

健康医療グループ

緯76－2151（内線231）

離乳食教室に参加しませんか？


