
近頃の日常生活は、眠りを阻害するも

のが氾濫しています。

寝る前にスマホやパソコンの光をあび

ないように、という話はよく聞きます。

《食事から良眠をうながすには》

◎良眠ホルモンのセロトニンの材料となる牛乳、チーズ、大豆

製品、バナナ、ナッツや肉、魚を朝食、昼食で食べる。

◎夕食は揚げ物などの消化の悪いものを避ける。

◎お酒は安眠を妨害する。

◎カフェインも夕方は摂らないようにする。

カフェインの多いもの：玉露、コーヒー、紅茶、栄養ドリンクなど

夜の眠りにも影響する朝食・・・

１日３食、食べることを大切にしてくださいね。

北
見
信
用
金
庫
に
勤
め
て
6
年
目

の
伊
東
勇
生
さ
ん
。
今
年
4
月
か
ら

は
、
津
別
支
店
の
渉
外
係
と
し
て
奮
闘

し
て
い
ま
す
。

北
見
市
生
ま
れ
の
伊
東
さ
ん
は
、
北

見
緑
陵
高
等
学
校
か
ら
札
幌
学
院
大

学
人
文
学
部
へ
進
学
し
ま
す
。
大
学

卒
業
後
は
地
元
に
戻
っ
て
働
き
た
い

と
の
思
い
か
ら
、
就
職
先
に
北
見
信
金

を
志
望
し
ま
し
た
。

「
津
別
支
店
へ
の
赴
任
は
初
め
て
で

す
が
、
祖
父
が
住
ん
で
い
た
の
で
子
ど

も
の
こ
ろ
に
何
度
か
来
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
津
別
の
街
並
み
も
記
憶
に

あ
り
ま
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

渉
外
係
は
顧
客
を
訪
問
す
る
機
会

が
多
い
た
め
「
地
域
の
催
し
な
ど
に
も

積
極
的
に
参
加
し
て
、
皆
さ
ん
に
親
し

ま
れ
信
頼
し
て
い
た
だ
け
る
職
員
に

な
れ
る
よ
う
努
力
し
て
い
ま
す
」
と
仕

事
へ
の
意
気
込
み
を
話
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

高
校
時
代
ま
で
野
球
部
の
強
打
者

と
し
て
活
躍
し
た
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
で
、

今
は
プ
ロ
野
球
観
戦
と
ド
ラ
イ
ブ
が

趣
味
だ
そ
う
で
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
信
頼
さ
れ
る
職
員
に

伊
東

勇
生

さ
ん

いとう ゆうきさん／平成２年３月生まれ、北見信用

金庫津別支店勤務

野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜はヤーコンでした。今

月も近年に普及した野菜です。ほろ苦さがあり、食物繊維が

豊富です。抗酸化作用があり、老化を予防するとされていま

す。ヨーロッパ原産でアンディーブとも呼ばれる野菜は？

良眠をうながす食事って!? 「献血」に皆さんの
ご協力をお願いします!

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）

（
北
海
道
バ
ー
ジ
ョ
ン
）

け
ん
け
つ
ち
ゃ
ん

Ĳĳ࠮ĲĶ඾ĩ߄ȫĲĳ࠮Ĳĵ඾ĩ࿐ȫ

役場議事堂前役場議事堂前
9：30～
11：30

丸玉木材前
（達美工場）

役場議事堂前
13：00～
15：00

津別高校前
ファッションハウス
いしばし前

15：30～
16：30

１２月は、移動献血車「ひ

まわり号」が２日間来町し

ます。ご都合の良い日に、

津別町の皆さんの温かい

ご協力をお願いします。

☆当日献血にご協力いただいた皆様には、津別

ライオンズクラブからプレゼントがあります。

《献血の服薬条件が緩和されました》高血圧、中性脂肪や

コレステロール、通風、アレルギーの治療薬を服薬していて

も、状態が安定していたら献血が出来るようになりました。

「
今
か
ら
思
え
ば
、
も
っ
と
こ
う

す
れ
ば
よ
か
っ
た
、
あ
あ
す
れ
ば
よ

か
っ
た
と
考
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
皆
さ
ん
か
ら
祝
福
し
て
い
た
だ

き
感
謝
し
て
い
ま
す
」
と
、
民
生
委

員
活
動
を
振
り
返
る
の
は
、
平
成
29

年
度
津
別
町
功
労
者
・
善
行
者
表
彰

に
お
い
て
、
社
会
福
祉
功
労
賞
を
受

賞
さ
れ
た
細
川
サ
チ
子
さ
ん
。

平
成

年

月
に
津
別
町
民
生
委

16

１２

員
児
童
委
員
の
委
嘱
を
受
け
て
以
来
、

昨
年

月
に
任
期
を
終
え
る
ま
で
、

11

４
期

年
に
わ
た
り
地
域
福
祉
の
充

12

実
の
た
め
に
尽
力
さ
れ
ま
し
た
。
ま

た
、
平
成

年
か
ら
の
６
年
間
は
、

１８

併
せ
て
人
権
擁
護
委
員
と
し
て
の
活

動
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

津
別
町
生
ま
れ
の
細
川
さ
ん
は
、

津
別
高
等
学
校
を
卒
業
す
る
と
実
家

の
中
島
自
動
車
整
備
工
場
で
事
務
の

仕
事
を
手
伝
い
ま
す
。
そ
の
後
、
２１

歳
で
結
婚
し
一
女
を
授
か
り
ま
し
た
。

主
婦
と
し
て
家
庭
を
守
り
な
が
ら
、

育
児
に
手
が
か
か
ら
な
く
な
る
と
、

結
婚
前
に
習
っ
た
裁
縫
の
腕
を
生
か

し
、
町
内
の
洋
品
店
か
ら
の
依
頼
に

応
じ
て
セ
ー
ラ
ー
服
や
各
種
制
服
な

ど
を
仕
立
て
て
い
ま
し
た
。

民
生
委
員
委
嘱
の
話
が
あ
っ
た
の

は
、
細
川
さ
ん
が

歳
の
と
き
。
民

61

生
委
員
は
、
地
域
の
援
助
を
必
要
と

し
て
い
る
人
か
ら
相
談
を
受
け
、
役

場
な
ど
と
連
携
し
な
が
ら
問
題
解
決

の
手
伝
い
を
し
ま
す
。「
家
族
の
後

押
し
も
あ
っ
て
、
何
も
分
か
ら
な
い

ま
ま
委
嘱
を
お
受
け
し
ま
し
た
」
と
、

当
時
を
思
い
返
す
細
川
さ
ん
。「
研

修
後
、
初
め
て
の
訪
問
先
だ
っ
た
独

り
暮
ら
し
の
お
ば
あ
さ
ん
に
受
け
入

れ
ら
れ
、
い
ろ
い
ろ
と
お
話
を
聞
く

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
と
き
に
、

な
ん
と
か
や
っ
て
い
け
そ
う
か
な
と

思
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
」。

年
間
の
民
生
委
員
活
動
で
実
感

１２
し
た
こ
と
は
、
相
手
の
話
を
よ
く
聞

く
こ
と
の
大
切
さ
と
、
無
理
に
入
り

込
み
す
ぎ
な
い
こ
と
。
ま
た
、「
外

出
す
る
こ
と
が
少
な
か
っ
た
私
が
、

民
生
委
員
仲
間
を
は
じ
め
多
く
の
方

と
知
り
合
え
た
こ
と
も
、
活
動
を
続

け
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
お
か
げ
と
感

謝
し
て
い
ま
す
」。

自
宅
で
パ
ソ
コ
ン
を
利
用
し
て
国
税
の
申

告
、
納
税
等
を
す
る
こ
と
が
で
き
る
イ
ー
タ
ッ

ク
ス
（
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
）
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

手
続
き
に
つ
い
て
は
次
の
と
お
り
で
す
。

臼
電
子
証
明
書
（
住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
【
※
】

及
び
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
）
を
読
み
込

む
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ラ
イ
タ
（
電
器
店

等
で
３
０
０
０
円
程
度
）
を
用
意
し
て
く

だ
さ
い
。

渦
開
始
届
出
書
を
提
出
し
、
利
用
者
識
別
番

号
等
を
取
得
し
て
く
だ
さ
い
（
開
始
届
出

書
は
、
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
提

出
す
る
こ
と
が
で
き
、
利
用
者
識
別
番
号

等
が
オ
ン
ラ
イ
ン
で
発
行
さ
れ
ま
す
）
。

嘘
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
ア
ク
セ
ス
し

「
確
定
申
告
書
等
作
成
コ
ー
ナ
ー
」
で
初
期

登
録
、
そ
の
ま
ま
申
告
デ
ー
タ
を
作
成
し
、

ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
へ
送
信
し
電
子
申
告
を
終
了

し
ま
す
。

詳
し
く
は
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
の
電
子
証

明
書
が
有
効
期
間
満
了
に
よ
り
失
効

し
て
い
る
場
合
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
の
交
付
（
無
料
）
を
申
請
い
た
だ
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
交
付
ま
で
約
１

カ
月
お
時
間
を
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、

余
裕
を
持
っ
て
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

国
税
電
子
申
告
納
税
シ
ス
テ

ム
・
イ
ー
タ
ッ
ク
ス
（
ｅ
‐

Ｔ
ａ
ｘ
）
の
ご
利
用
を

ほそかわ さちこさん／昭和18年７月、津別町生まれ

／74歳／旭町在住

さ
ん

細
川

サ
チ
子

民
生
委
員
児
童
委
員
と

し
て
地
域
福
祉
に
貢
献

【476】

〈ｅ‐Ｔａｘホームページ〉

http://www.e-tax.nta.go.jp

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）


