
野菜を食べよう、1日350ｇ！

野菜を知ろう：先月の野菜は切干大根でした。

今月の野菜は桃の節句のころに出てきます。北海道で

はなじみが薄いですが、油を採油する品種もあり、ビタ

ミンＡやカルシウム、ビタミンＣが豊富です。花が咲く

と苦味が出るので、つぼみの時に食べる野菜は？

複
数
戸
法
人
・
有
限
会
社
お
ん
ね

フ
ァ
ー
ム
に
就
農
し
て
２
年
目
の
西
原
浩

一
郎
さ
ん
。
昨
年

月
に
開
催
さ
れ
た
第

１２

回
全
道
Ｊ
Ａ
青
年
部
大
会
『
青
年
の
主

66張
発
表
会
』で
最
優
秀
賞
を
受
賞
し
、
今
年

１
月
、
山
形
県
で
開
か
れ
た
東
北
・
北
海
道

地
区
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
。
全
国
大
会

に
は
届
か
な
か
っ
た
も
の
の
、
北
海
道
の

農
業
青
年
を
代
表
し
て
、
農
業
へ
の
希
望

と
熱
い
思
い
を
堂
々
と
発
表
し
ま
し
た
。

恩
根
の
農
家
に
生
ま
れ
た
西
原
さ
ん
は
、

北
見
緑
陵
高
等
学
校
か
ら
農
業
後
継
者
を

志
し
帯
広
畜
産
大
学
に
進
学
。
大
学
卒
業

後
は
、
父
親
ら
恩
根
地
区
６
戸
の
農
家
が

設
立
し
た
恩
根
フ
ァ
ー
ム
で
汗
を
流
し
て

い
ま
す
。

就
農
後
の
２
年
を
振
り
返
り
「
１
年
目

は
何
を
や
れ
ば
よ
い
か
も
分
か
ら
な
い
状

態
で
し
た
が
、
２
年
目
か
ら
は
仕
事
に
も

慣
れ
作
業
の
流
れ
が
理
解
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
農
業
に
正
解
は
な
い
と
い

わ
れ
ま
す
が
、
よ
り
広
い
視
野
で
、
品
質

の
良
い
作
物
生
産
を
目
指
し
て
頑
張
り
ま

す
。
ま
た
、
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ
青
年
部
の
仲
間

と
共
に
、
消
費
者
の
方
に
も
っ
と
農
業
を

知
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
活
動
を
し
た
い

と
思
い
ま
す
」
と
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

全
道
Ｊ
Ａ
青
年
部
大
会
『
青
年
の
主
張
発
表
会
』
で
最
優
秀
賞
受
賞

西
原

浩
一
郎

さ
ん

にしはら こういちろうさん／平成５年12月生まれ、

有限会社おんねファーム勤務

がん予防の食事
今や、２人に１人ががんになるとい

われています。がん予防の食品として

は、野菜や果物の摂取を不足させない

ことがいわれています。

栄養素としてはビタミン、カロテノイドが有効とされてい

ます。野菜の摂取目標は１人当たり３５０扱ですが、平成28年

の国民健康・栄養調査によると３５０扱に達している年代はあり

ません。野菜の小鉢をあと１品食べることを意識しましょう。

《がん予防で意識したいのは》

陰食事はバランスよく、野菜や果物も摂る

隠食塩の摂取は少なくする

韻飲食物を熱い状態で摂らない

達美、活汲にお住まいのみなさまで、これ

まで生活排水を処理するために農業集落排水

施設をご利用いただいている方は、下水道管

理センターにつながる汚水管の工事完了にと

もない、平成30年4月1日より公共下水道

をご利用いただくことになります。

なお、現在集落排水施設をご利用中のみな

さまが、引き続き公共下水道をご利用してい

ただくにあたって、必要な手続はありません。

また、月額の使用料金につきましても、基

本料金1,852円（10逢まで）、超過料金185

円（1逢あたり）で、これまでと同様の料金

でご利用いただけます。

なお、ご不明な点がございましたら担当ま

でお問い合わせください。

問い合わせ先

建設課水道グループ

緯76－2151（内線253、254）

「
お
か
げ
さ
ま
で
、
在
職
中
も
定

年
退
職
後
も
、
素
晴
ら
し
い
先
輩
や

仲
間
た
ち
と
交
流
を
持
つ
こ
と
が

で
き
ま
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
る
熊

谷
千
代
見
さ
ん
。
丸
玉
木
材
株
式

会
社
の
社
員
を

歳
の
定
年
ま
で

60

勤
め
上
げ
、
退
職
後
の
セ
カ
ン
ド
ラ

イ
フ
は
、
町
の
民
生
委
員
・
児
童
委

員
と
し
て
、

年
に
わ
た
り
地
域
福

15

祉
の
充
実
に
貢
献
さ
れ
て
い
ま
す
。

東
岡
の
畑
作
農
家
に
生
ま
れ
た

熊
谷
さ
ん
は
、
東
岡
小
中
学
校
を
卒

業
す
る
と
家
業
を
手
伝
い
ま
す
。

そ
の
後
、

歳
の
と
き
に
丸
玉
木
材

22

に
就
職
し
、
様
々
な
部
署
で
仕
事
に

励
み
ま
す
。

昭
和

年
代
の
高
度
経
済
成
長

30

期
か
ら
平
成
に
い
た
る
ま
で
、
合
理

化
、
機
械
化
に
よ
る
生
産
技
術
の
向

上
は
日
進
月
歩
で
し
た
。
新
工
場

や
設
備
が
稼
動
す
る
た
び
に
新
た

な
部
署
へ
の
異
動
を
命
じ
ら
れ
る

こ
と
が
多
く
、
時
代
の
流
れ
や
技
術

の
進
化
を
現
場
で
見
て
き
ま
し
た
。

違
う
環
境
で
仕
事
を
覚
え
る
の
は

大
変
で
し
た
が
、
や
り
甲
斐
も
あ
り

ま
し
た
。

民
生
委
員
と
し
て
の
活
動
を
始

め
て
か
ら
意
識
し
た
の
は
『
見
守

り
』
の
大
切
さ
で
す
。
担
当
地
区
を

歩
く
際
に
、
お
年
寄
り
宅
な
ど
の
夕

暮
れ
後
の
室
内
点
灯
の
有
無
な
ど
、

些
細
な
変
化
に
気
を
配
る
よ
う
心

が
け
ま
し
た
。
以
前
よ
り
一
人
暮

ら
し
の
お
年
寄
り
が
増
え
た
こ
と

も
あ
り
、
ま
す
ま
す
地
域
で
の
見
守

り
の
重
要
さ
を
感
じ
て
い
ま
す
。

「

年
も
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
、

15

先
輩
た
ち
か
ら
良
き
ア
ド
バ
イ
ス

を
頂
い
た
り
、
交
流
会
な
ど
で
本
音

で
話
し
合
え
る
機
会
が
あ
っ
た
お

か
げ
で
す
。
多
く
の
仲
間
と
知
り

合
う
こ
と
も
で
き
て
感
謝
し
て
い

ま
す
」
と
、
熊
谷
さ
ん
は
こ
れ
ま
で

の
民
生
委
員
活
動
を
振
り
返
り
ま

す
。趣

味
は
写
真
撮
影
。
若
い
こ
ろ

は
、
結
婚
披
露
宴
の
ス
ナ
ッ
プ
写
真

を
頼
ま
れ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
そ

う
で
、
こ
れ
か
ら
も
機
会
を
見
つ
け

て
撮
影
を
楽
し
み
た
い
そ
う
で
す
。

所
得
税
の
申
告
と
納
税
の
期
限
が
３
月

日
（
木
）、
消
費
税
（
個
人
事
業
者
）
の

１５申
告
と
納
税
の
期
限
が
４
月
２
日
（
月
）
ま

で
と
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
所
得
税
の

確
定
申
告
は
期
限
近
く
に
な
る
と
混
雑
し
、

長
時
間
お
待
ち
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
、
お
早
め
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
振
替
納
税
を
利
用
し
て
い
る
方

は
、
所
得
税
は
４
月

日
（
金
）、
消
費
税

２０

は
４
月

日
（
水
）
に
、
登
録
口
座
か
ら
引

２５

落
し
に
な
り
ま
す
。

新
規
で
振
替
納
税
を
利
用
し
た
い
方
は
、

役
場
税
務
収
納
グ
ル
ー
プ
蔚
番
窓
口
で
、

口
座
振
替
依
頼
書
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す

の
で
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

町
税
の
未
納
は
あ
り
ま
せ
ん
か

町
税
を
未
納
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、

本
税
の
ほ
か
に
延
滞
金
が
か
か
り
ま
す
。

未
納
の
税
金
が
な
い
か
お
確
か
め
の
上
、

未
納
分
は
早
急
に
納
付
願
い
ま
す
。

ま
た
、
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、
放
置
せ

ず
収
納
担
当
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

住
民
企
画
課
税
務
収
納
グ
ル
ー
プ

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
）

所
得
税
及
び
消
費
税
（
個

人
事
業
者
）
の
確
定
申
告

期
限
が
近
づ
い
て
い
ま
す

くまがい ちよみさん／昭和17年10月、津別町生まれ

／ 75歳／共和在住

さ
ん

熊
谷

千
代
見

定
年
退
職
後
は
民
生
委

員
と
し
て
地
域
に
貢
献

【479】

農業集落排水をご利用の
みなさまへ


