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頼りない見た目の【もやし】に栄養ってあるの？

もやしには栄養は含まれていない　○ or ×

おおた　たけとさん／平成11年1月生まれ、津別消防

署勤務

早
く
一
人
前
の
消
防
士
に
な
れ
る
よ
う
頑
張
り
ま
す

太
田
　
健
斗
　
さ
ん

　

昨
年
４
月
か
ら
津
別
消
防
署
に
勤
務

し
て
い
る
新
人
署
員
の
太
田
健
斗
さ
ん
。

本
来
で
あ
れ
ば
、
す
で
に
北
海
道
消
防

学
校（
江
別
市
）
に
お
け
る
訓
練
を
修
了

し
、
地
域
住
民
の
安
心
・
安
全
の
た
め

に
一
線
で
奮
闘
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す

が
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
消
防
学
校
の
日

程
変
更
に
よ
り
、
年
を
ま
た
い
で
の
分

割
受
講
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

空
知
管
内
秩
父
別
町
出
身
の
太
田
さ

ん
は
、
滝
川
高
校
か
ら
吉
田
学
園
医
療

歯
科
専
門
学
校
に
進
学
し
、
救
急
救
命

士
の
資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。

　

中
学
生
の
と
き
に
祖
母
が
亡
く
な
っ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
人
の
命
を
救

う
仕
事
と
し
て
消
防
士
を
志
望
す
る
よ

う
に
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。

　

消
防
署
で
は
警
防
担
当
と
し
て
車
両
、

消
火
栓
、
防
火
水
槽
の
保
守
・
管
理
等

の
業
務
に
就
い
て
い
る
太
田
さ
ん
。
１

月
末
か
ら
再
開
さ
れ
る
消
防
学
校
で
の

厳
し
い
訓
練
を
前
に「
津
別
消
防
署
は
頼

れ
る
先
輩
ば
か
り
な
の
で
、
自
分
も
早

く
一
人
前
の
消
防
士
に
な
れ
る
よ
う
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
力
強
く
意

気
込
み
を
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

昭
和
56
年
に
達
美
自
治
会
の
副
会

長
を
担
当
し
て
以
来
、
35
年
以
上
に

わ
た
り
自
治
会
活
動
に
携
わ
っ
て
き

て
い
る
浅
野
目
賢
治
さ
ん
。「
地
域
は

支
え
あ
っ
て
助
け
合
っ
て
生
活
し
て

い
く
、
地
域
の
絆
と
支
え
合
い
を
モ
ッ

ト
ー
に
や
っ
て
き
ま
し
た
」
と
自
治
会

活
動
に
込
め
る
思
い
を
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

　

19
歳
の
と
き
、
丸
玉
木
材
株
式
会
社

に
就
職
す
る
こ
と
を
き
っ
か
け
に
津

別
へ
移
り
住
ん
だ
浅
野
目
さ
ん
。「
定

年
ま
で
の
41
年
間
勤
め
る
こ
と
が
で

き
た
の
も
、
上
司
の
指
導
と
周
り
の
人

の
支
え
、
そ
し
て
家
内
の
支
え
が
あ
っ

た
か
ら
で
す
」
と
周
り
へ
の
感
謝
の
気

持
ち
を
話
し
ま
す
。

　

丸
玉
の
社
宅
に
住
ん
で
い
た
昭
和

56
年
に
達
美
自
治
会
が
発
足
し
、
浅

野
目
さ
ん
は
副
会
長
の
役
職
を
担
い

ま
し
た
。
数
年
後
に
は
会
長
と
し
て
、

地
域
の
交
流
に
尽
力
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
平
成
元
年
に
は
現
在
住
ん
で
い

る
共
和
に
引
っ
越
し
、
知
人
か
ら
の

誘
い
も
あ
り
、
役
員
と
し
て
自
治
会

活
動
に
携
わ
り
ま
し
た
。
６
年
前
か

ら
は
共
和
第
４
自
治
会
で
も
会
長
を

務
め
、現
在
ま
で
続
け
て
い
ま
す
。「
交

流
会
な
ど
で
み
ん
な
が
楽
し
く
し
て

い
る
姿
を
見
て
い
る
と
、
や
っ
て
い

て
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　

今
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
防
止
の
た
め
、
活
動
が
で
き
な
い

こ
と
を
残
念
と
感
じ
て
い
る
浅
野
目

さ
ん
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
収
束

し
て
か
ら
の
交
流
会
な
ど
を
楽
し
み

に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
現

在
自
治
会
活
動
へ
の
参
加
が
少
な
く

な
っ
て
い
る
こ
と
に
対
し
、「
家
庭
の

こ
と
な
ど
忙
し
い
状
況
は
理
解
し
て

い
る
が
、
で
き
れ
ば
若
い
世
代
の
方
も

自
治
会
活
動
に
参
加
し
て
欲
し
い
」
と

今
後
の
思
い
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
、
釣
り
、
庭
の
手
入

れ
な
ど
多
く
の
趣
味
が
あ
る
浅
野
目

さ
ん
。
釣
り
で
は
年
に
５
回
ほ
ど
丸
玉

で
働
い
て
い
た
仲
間
と
船
を
借
り
て

船
釣
り
を
楽
し
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

「
た
く
さ
ん
や
る
こ
と
が
あ
っ
て
１
年

中
暇
が
な
い
」
と
笑
い
な
が
ら
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

【513】

自
治
会
活
動
で
地
域
の

交
流
に
尽
力

浅
野
目
　
賢
治

さ
ん

あさのめ　けんじ　さん／昭和 16 年 3 月、温根湯生ま

れ／ 79 歳／共和在住

所
得
税
確
定
申
告
は

お
早
め
に

　

令
和
２
年
分
所
得
税
の
確
定
申
告
の
受
付
は
、

２
月
16
日
（
火
）
か
ら
３
月
15
日
（
月
）
ま
で
で
す
。

ま
た
、所
得
税
の
還
付
申
告
に
つ
い
て
は
、２
月
16
日

前
で
も
税
務
担
当
で
申
告
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

受
付
場
所　

役
場
１
階
税
務
担
当　

⑦
番
窓
口

受
付
時
間　

午
前
９
時
～
正
午
、午
後
１
時
～
５
時

　

な
お
、
前
述
の
受
付
時
間
に
仕
事
等
の
都
合
で

来
ら
れ
な
い
方
に
つ
い
て
は
、
事
前
に
ご
連
絡
い

た
だ
き
、
夜
間
の
受
付
も
対
応
い
た
し
ま
す
（
午

後
８
時
ま
で
）。

【
申
告
に
必
要
な
も
の
】

　

税
務
署
か
ら
お
知
ら
せ
は
が
き
が
送
付
さ
れ
て

い
る
方
は
、
そ
の
お
知
ら
せ
は
が
き
、
源
泉
徴
収
票

（
給
与
、
公
的
年
金
）、
印
鑑
、
国
民
年
金
控
除
証
明

書
、
生
命
保
険
・
地
震
保
険
・
旧
長
期
損
害
保
険

控
除
証
明
書
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。
ま
た
医
療
費

控
除
を
さ
れ
る
方
は
、
医
療
費
控
除
の
明
細
書
に
、

個
人
ご
と
の
各
病
院
・
各
薬
局
の
そ
れ
ぞ
れ
の
合

計
額
を
計
算
し
て
記
入
し
て
く
だ
さ
い
（
※
平
成

29
年
分
所
得
税
確
定
申
告
よ
り
医
療
費
控
除
に
か

か
る
領
収
書
の
添
付
が
不
要
に
な
っ
て
お
り
ま
す
）。

な
お
、
所
得
税
の
還
付
金
が
出
る
方
は
、
申
告
者

名
義
の
銀
行
口
座
を
控
え
て
き
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
確
定
申
告
書

作
成
コ
ー
ナ
ー
で
も
、
申
告
書
の
作
成
が
で
き
ま

す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
方
式
、Ｉ
Ｄ
・
パ
ス
ワ
ー

ド
方
式
ま
た
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
等
で
電
子
に
よ

る
申
告
書
提
出
も
可
能
で
す
。
詳
し
く
は
、
国
税

庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

〈
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
〉
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　正解は×です。実はもやしにはあまり知られていない健康に効果のある栄養がたくさん

含まれています。

～他の野菜と栄養素を比べてみると～（１００ｇあたり）

野菜を食べよう、1日

３５０g！

野菜を知ろう番外編

次のうち、「天然の胃腸薬」と言われ

ている野菜はどれでしょうか？

①大根　②ピーマン　③キャベツ

答えは 7 ページの下にあります。

問い合わせ先　住民企画課税務収納係　☎76－2151（内線 218、220、221）

野菜名 エネルギー カリウム 葉酸 食物繊維 アスパラギン酸

もやし 14kcal 69 ｍｇ 41 μｇ 1.3 ｇ 440 ｍｇ

にんじん 36kcal 270 ｍｇ 28 μｇ 2.4 ｇ 74 ｍｇ

　今回は人参と栄養素を比べてみました。もやし

にもしっかりとビタミン・ミネラルが含まれてい

ますね。他の野菜よりも少し食物繊維の量がない

ですが、その代わり疲労回復効果のあるアスパラ

ギン酸が豊富に含まれていることが特徴です。

　包丁やまな板を使わなくとも調理できる使い勝

手の良い食材ですので、ぜひ野菜不足を感じてい

る時など、料理に足してみてください。
栄養士


