
　

「
コ
ロ
ナ
が
明
け
た
ら
小
学
校
の
同

級
生
達
と
ま
た
温
泉
に
行
き
た
い
」
と

話
す
脇
本
靖
男
さ
ん
。
我
慢
が
続
い

て
い
る
コ
ロ
ナ
禍
で
す
が
、
今
後
の

楽
し
み
を
話
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

網
走
町
（
現
網
走
市
）
で
生
ま
れ

た
脇
本
さ
ん
は
、
幼
い
こ
ろ
に
父
親

の
仕
事
の
都
合
で
津
別
町
に
引
っ
越

し
て
き
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　

　

津
別
中
学
校
を
卒
業
し
て
か
ら
２

年
ほ
ど
経
っ
た
と
き
に
、
父
親
が
働
い

て
い
た
三
共
製
柾
工
場
（
現
有
限
会

社
三
共
）
に
就
職
し
、
８
年
間
勤
め

ま
し
た
。
そ
の
後
は
丸
玉
木
材
株
式

会
社
に
入
社
し
、
合
板
の
切
断
作
業
な

ど
を
行
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
定
年
ま

で
の
32
年
間
勤
め
、
退
職
後
も
３
年
間

は
ア
ル
バ
イ
ト
と
し
て
働
き
ま
し
た
。

「
会
社
で
働
い
て
い
た
と
き
は
毎
日
忙

し
か
っ
た
が
、
創
立
記
念
で
職
場
の

み
ん
な
と
ハ
ワ
イ
に
旅
行
へ
行
っ
た

こ
と
が
あ
り
、
と
て
も
楽
し
か
っ
た
」

と
脇
本
さ
ん
は
当
時
の
思
い
出
を
振

り
返
り
ま
す
。
職
場
の
仲
間
と
は
今

で
も
年
に
数
回
交
流
会
な
ど
の
集
ま

り
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

平
成
19
年
か
ら
26
年
に
は
、
周
り

の
人
か
ら
の
後
押
し
も
あ
り
、
緑
町

第
２
自
治
会
の
会
長
を
務
め
、
自
治

会
活
動
に
尽
力
し
て
き
ま
し
た
。「
会

長
を
し
て
い
た
８
年
は
長
く
感
じ
た
」

と
脇
本
さ
ん
は
笑
い
な
が
ら
話
し
ま

す
。

　

散
歩
が
趣
味
の
脇
本
さ
ん
で
す
が
、

冬
の
間
は
雪
が
あ
る
た
め
歩
き
に
行

け
な
い
そ
う
で
す
。「
道
に
咲
い
て
い

る
花
を
見
な
が
ら
散
歩
を
す
る
の
が

楽
し
い
」
と
話
す
脇
本
さ
ん
。
カ
メ
ラ

を
片
手
に
散
歩
を
す
る
こ
と
も
あ
る

そ
う
で
す
。
雪
が
解
け
て
散
歩
が
で
き

る
こ
と
を
楽
し
み
に
待
っ
て
い
ま
す
。

　

脇
本
さ
ん
が
楽
し
み
に
し
て
い
る

こ
と
は
他
に
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

小
学
校
の
同
級
生
と
温
泉
に
行
っ
た

り
、お
酒
を
飲
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
す
。

「
毎
年
集
ま
り
が
あ
っ
た
け
ど
、
去
年

は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
１
回
も
な
か
っ

た
」
と
残
念
そ
う
に
話
す
脇
本
さ
ん
。

一
日
で
も
早
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
終
息
し
て
、
ま
た
同
級
生
み
ん

な
で
楽
し
く
集
ま
れ
る
こ
と
を
楽
し

み
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
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同
級
生
と
の
繋
が
り
を

大
切
に

脇
本
　
靖
男

さ
ん

わきもと　やすお　さん／昭和１３年１２月、網走町生

まれ／８２歳／達美在住

確
定
申
告
が

間
違
っ
て
い
た
と
き
に
は

　

確
定
申
告
の
内
容
で
誤
り
が
あ
っ
た
場
合
、
そ

れ
を
訂
正
す
る
手
続
き
を
し
ま
す
。

【
税
額
を
多
く
申
告
し
て
い
た
と
き
】

　

『
更
正
の
請
求
』
を
し
て
、
正
し
い
税
額
へ
の

訂
正
を
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
手
続
き

は
、
所
得
税
確
定
申
告
提
出
期
限
か
ら
５
年
以
内

で
す
。

【
税
額
を
少
な
く
申
告
し
て
い
た
と
き
】

　

『
修
正
申
告
』
を
し
て
正
し
い
税
額
に
修
正
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
修
正
申
告
に
よ
っ
て
新
た

に
納
め
る
税
額
に
は
、
過
少
申
告
加
算
税
及
び
延

滞
税
が
賦
課
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
税

務
署
の
調
査
を
受
け
た
あ
と
で
修
正
申
告
を
し

た
り
、
税
務
署
か
ら
税
額
の
更
正
を
受
け
た
場
合

に
は
、
自
主
的
に
修
正
申
告
を
し
た
場
合
に
比
べ

高
い
加
算
税
率
を
適
用
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

【
確
定
申
告
を
忘
れ
て
い
た
と
き
】

　

確
定
申
告
を
忘
れ
て
い
た
と
き
は
直
ち
に
申

告
を
し
て
下
さ
い
。
確
定
申
告
期
限
後
の
申
告
に

は
、
無
申
告
加
算
税
及
び
延
滞
税
が
賦
課
さ
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

【
確
定
申
告
の
必
要
が
な
く
て
も
】

　

年
金
収
入
（
４
０
０
万
円
以
下
）
の
み
の
方
は
、

確
定
申
告
の
義
務
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
住
民
税
申

告
を
し
た
方
が
い
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
無

収
入
の
方
で
も
住
民
税
申
告
を
し
な
い
場
合
、
国

民
健
康
保
険
税
等
が
高
く
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。
申
告
が
必
要
か
わ
か
ら
な
い
場
合
は
、
お

気
軽
に
税
務
収
納
係
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

そごう　えみり　さん／平成１２年８月生まれ／津別

郵便局勤務

周
り
か
ら
信
頼
さ
れ
る
局
員
に

十
河
　
え
み
り
　
さ
ん

　

今
年
４
月
で
、
津
別
郵
便
局
に
勤
め

て
３
年
目
に
な
る
十
河
え
み
り
さ
ん
。

郵
便
物
の
受
け
取
り
や
手
紙
の
郵
送

な
ど
窓
口
業
務
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　

津
別
町
出
身
の
十
河
さ
ん
は
、
小
学

か
ら
高
校
ま
で
津
別
の
学
校
に
通
っ

て
い
ま
し
た
。
高
校
３
年
間
は
、
放
課

後
や
休
み
の
日
な
ど
は
ア
ル
バ
イ
ト

で
汗
を
流
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
卒
業

後
は
、
生
ま
れ
育
っ
た
町
に
貢
献
し
た

い
と
い
う
思
い
か
ら
地
元
に
残
り
、
津

別
郵
便
局
を
志
望
し
ま
し
た
。

　

「
混
ん
で
い
る
と
き
な
ど
は
忙
し
く

て
大
変
で
す
が
、
焦
ら
ず
お
客
様
一
人

ひ
と
り
を
大
切
に
す
る
こ
と
を
心
が

け
て
い
ま
す
」
と
仕
事
へ
の
思
い
を
語

る
十
河
さ
ん
。
郵
便
局
で
働
い
て
か
ら

沢
山
の
こ
と
を
覚
え
て
き
た
そ
う
で

す
が
、
入
局
３
年
目
の
今
年
は
保
険
業

務
を
頑
張
り
た
い
と
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

　

ま
た
、
今
後
の
目
標
と
し
て
「
上
司

の
方
に
迷
惑
を
か
け
な
い
よ
う
に
自

分
か
ら
考
え
て
仕
事
を
し
て
、
信
頼
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
」
と
力
強

く
語
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

休
日
は
津
別
町
内
を
散
歩
し
て
体

を
動
か
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

広報つべつ　2021年4月号
問い合わせ先　住民企画課税務収納係　☎76－2151（内線 218、220、221）

牛乳の効果は次のうちどれ？

　今回は牛乳についてです。

　次のうち、牛乳を飲むことで得られる効果はど

れでしょう！

①高血圧を予防する　　　　　②血糖値の上昇を緩やかにする

③メタボのリスクを低減　　　④骨、歯、筋肉の健康を保つ

⑤健康寿命（自立した状態で元気に過ごすことができる期間）の増進

正解は、①～⑤の全てが牛乳を飲んだ時の効果です。

1 日の牛乳の適正量（カルシウム量）はおおよそ 200 ｍｌ～ 400 ｍｌ

であり、よく学校給食で出る牛乳パック１つ～２つ分です。ですが、

日本人の多くは 1 本分足りておりません。ヨーグルトでも構わない

のでカルシウム不足を予防するためにも適正量飲めると良いですね。

野菜を食べよう、1日３５０g！

クイズ野菜を知ろう：次のうち、ビタミンＡ、Ｃ、

Ｅが多く含まれている、【緑黄色野菜】の分類に含

まれるのはどれでしょう。（ヒント：輪切りの状態を思い浮か

べてみてください）　①なすび　②ピーマン　③きゅうり　

※答えは 8ページの下にあります。

令和３年度
調理師試験のお知らせ

試験日時　　

　令和３年８月２５日（水）

　午後１時 30 分から午後 4 時まで

試験地　
　北見市

願書受付期間　　

　令和３年５月１０日（月）から

　同年 5 月 21 日（金）まで

受験料　

　６，９００円

問い合わせ先　

　北海道オホーツク総合振興局保健

　環境部北見地域保健室（北海道北

　見保健所）企画総務課企画係　

　☎０１５７－２４－４１７１


