
　

「
体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で
、

様
々
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
き
ま
し
た
」

と
、
こ
れ
ま
で
の
活
動
を
話
す
日
下

實
さ
ん
。
テ
ニ
ス
や
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
様
々
な
こ

と
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　

美
幌
の
農
家
に
６
人
兄
弟
の
四
男

と
し
て
生
ま
れ
、
小
学
生
の
と
き
か

ら
家
の
仕
事
の
手
伝
い
を
し
て
い
た

日
下
さ
ん
は
、
中
学
校
を
卒
業
す
る

と
同
時
に
家
業
に
就
き
ま
す
。

26
歳
の
と
き
、
親
戚
に
誘
わ
れ
丸

玉
木
材
株
式
会
社
に
勤
め
ま
す
。「
工

場
の
従
業
員
数
が
千
人
以
上
い
て
毎

日
忙
し
か
っ
た
」
と
働
い
て
い
た
当

時
を
振
り
返
る
日
下
さ
ん
。
約
40
年

勤
め
ま
し
た
。
会
社
を
退
職
し
た
後

も
、
職
場
の
仲
間
と
の
繋
が
り
を
大

切
に
し
、
様
々
な
活
動
に
参
加
し
て

き
ま
し
た
。
先
輩
か
ら
誘
わ
れ
て
始

め
た
福
祉
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
は
、

約
15
年
様
々
な
こ
と
に
貢
献
し
て
き

ま
し
た
。
ま
た
、
テ
ニ
ス
も
同
様
に

先
輩
か
ら
誘
わ
れ
て
始
め
、
朝
の
６

時
か
ら
練
習
を
し
て
い
た
そ
う
で

す
。体

を
動
か
す
こ
と
が
好
き
な
日
下

さ
ん
は
、
散
歩
を
毎
日
続
け
て
い
ま

す
。
去
年
は
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
に
も
行
っ

て
い
た
そ
う
で
す
。
日
下
さ
ん
の
家

に
は
、
テ
ニ
ス
や
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の

大
会
で
表
彰
さ
れ
た
ト
ロ
フ
ィ
ー
や

賞
状
が
沢
山
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

昭
和
35
年
に
結
婚
し
た
日
下
ハ
ル

さ
ん
と
は
、
現
在
も
仲
睦
ま
じ
く
暮

ら
し
て
お
り
、
平
成
28
年
か
ら
は
夫

婦
の
集
い
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト
の
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー

ム
は
と
て
も
盛
り
上
が
る
そ
う
で
す
。

今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
中
止
に
な
り
ま
し
た
が
、
ま
た

参
加
で
き
る
こ
と
を
夫
婦
で
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

日
下
さ
ん
が
楽
し
み
に
し
て
い
る

こ
と
が
も
う
一
つ
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
３
人
の
曾
孫
た
ち
に
会
う
こ
と
で

す
。「
２
月
に
曾
孫
が
家
に
遊
び
に
来

て
く
れ
て
、
バ
レ
ン
タ
イ
ン
チ
ョ
コ

を
も
ら
い
ま
し
た
。
曾
孫
が
来
る
と

忙
し
い
け
ど
す
ご
く
楽
し
い
」
と
遊

び
に
来
た
と
き
の
こ
と
を
笑
い
な
が

ら
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
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多
く
の
こ
と
に
挑
戦

日
下
　
實

さ
ん

くさか　みのる　さん／昭和９年 4 月、美幌町生まれ／

86 歳／旭町在住

確
定
申
告
等
の
申
告
期

限
・
納
付
期
限
が
延
長
と

な
り
ま
し
た

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
防

止
お
よ
び
確
定
申
告
会
場
の
混
雑
回
避
の
徹

底
を
図
る
観
点
か
ら
、
申
告
所
得
税
（
及
び

復
興
特
別
所
得
税
）、
贈
与
税
及
び
個
人
事

業
者
の
消
費
税
（
及
び
地
方
消
費
税
）
の
申

告
期
限
・
納
付
期
限
に
つ
い
て
、
令
和
３
年

４
月
15
日
（
木
）
ま
で
延
長
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
に
伴
い
、
津
別
町
役
場
で

も
確
定
申
告
及
び
町
道
民
税
申
告
の
受
付
を

４
月
15
日
（
木
）
ま
で
延
長
し
て
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
申
告
所
得
税
及
び
個
人
の
消
費
税

の
振
替
納
税
を
ご
利
用
さ
れ
て
い
る
方
の
振

替
日
に
つ
い
て
も
、
申
告
所
得
税
は
５
月
31

日
（
月
）、
個
人
事
業
者
の
消
費
税
は
５
月

24
日
（
月
）
に
延
長
す
る
こ
と
と
な
っ
て
い

ま
す
。
新
規
で
振
替
納
税
を
利
用
し
た
い
方

は
、
役
場
税
務
収
納
係
（
⑦
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
。

　

国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
確
定
申
告
書
作

成
コ
ー
ナ
ー
で
、
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
が
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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うえの　たかき　さん／平成９年１１月生まれ／ＪＡ

つべつ勤務

一
人
で
任
せ
て
も
ら
え
る
職
員
に

上
野
　
岳
樹
　
さ
ん

　

「
農
家
さ
ん
や
上
司
の
方
に
、
今

ま
で
あ
ま
り
学
ん
で
こ
な
か
っ
た
こ

と
を
い
ろ
い
ろ
教
え
て
も
ら
い
な
が

ら
働
く
こ
と
で
、
新
し
い
知
識
が
増

え
る
こ
と
が
お
も
し
ろ
い
で
す
」
と

仕
事
の
や
り
が
い
を
話
し
て
く
れ
た

の
は
、
昨
年
４
月
か
ら
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ

に
勤
め
て
い
る
上
野
岳
樹
さ
ん
。
畜

産
課
に
所
属
し
、
牛
の
出
荷
や
子
牛

の
導
入
、
牧
場
の
管
理
に
関
す
る
業

務
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

美
幌
町
で
育
っ
た
上
野
さ
ん
は
、

美
幌
高
校
か
ら
江
別
市
の
酪
農
学
園

大
学
に
進
学
し
ま
す
。
就
職
に
あ

た
っ
て
は
、
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ
と
関
り
を

持
つ
先
生
か
ら
の
紹
介
も
あ
り
、
志

望
し
た
そ
う
で
す
。

「
牛
の
良
し
悪
し
を
判
別
で
き
る

よ
う
技
術
面
を
も
っ
と
頑
張
り
た
い

で
す
」
と
仕
事
へ
の
意
気
込
み
を
話

す
上
野
さ
ん
。
「
こ
の
人
だ
っ
た
ら

任
せ
て
も
大
丈
夫
と
信
頼
さ
れ
る
よ

う
に
頑
張
り
ま
す
」
と
今
後
の
目
標

を
力
強
く
語
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

小
学
１
年
生
か
ら
始
め
た
バ
ス

ケ
ッ
ト
で
は
、
上
野
さ
ん
の
活
躍
も

あ
り
、
全
道
大
会
ベ
ス
ト
４
と
い
う

好
成
績
を
残
し
ま
し
た
。
現
在
も
社

会
人
チ
ー
ム
で
月
に
２
回
ほ
ど
体
を

動
か
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
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1 日に最低限必要な食塩の量ってどれくらい？
いきなりですが、クイズです！

①味噌汁 1 杯分（塩分１．５ｇ）　②かけうどんの汁を全部飲んだ量（５．６ｇ）　

③カレーライス 1 皿分（３．７ｇ）

体が 1 日に最低限必要としている食塩の量は次のうちどれ？？

　正解は…なんと①の味噌汁１杯分です。ですが、日本人の平均食塩摂取量は９．９ｇです。体が最低限必要と

している量の６．６倍ですね。そのため現在の食事摂取基準では、塩分の摂取量は1日あたり、【男性：７．５ｇ未満、

女性：６．５ｇ未満】という目標がたてられています。

　日本人は和食をよく食べますよね。和食は栄養バランスがとても整っているのですが、塩分が高いことが唯一

の弱点です。そこで、今回は「減塩肉じゃが（醤油の一部をケチャップに変更）」と「減塩カレー（野菜ジュースとサ

バ缶の利用）のレシピをグリーンマートやさんさん館に置かせていただいたので、是非作ってみて下さい！

・野菜や果物を多く摂る（カリウムが余分な塩分を体外に出してくれる働きがあります）

・漬物を食べる時は市販の物ではなくて家で浅漬けや甘酢漬けにする

・出汁を多く使った料理にする

【こんな減塩方法もあります】

野菜を食べよう、1日３５０g！

クイズ野菜を知ろう：今回はかぼちゃについてのクイズ！

栄養素のカロテン・カリウム・ビタミンＥや食物繊維が沢山含まれているのはかぼちゃのどの部分でしょうか？ 

①実の部分　②へたの部分　③皮の部分　※答えは 7ページの下にあります。


