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自
分
で
考
え
な
が
ら
仕
事
に
取
り
組
み
た
い

井
上　

喜
貴　

さ
ん

　

今
年
４
月
か
ら
津
別
町
役
場
に
勤

務
し
て
い
る
井
上
喜
貴
さ
ん
。
建
設
課

道
路
河
川
係
に
所
属
し
、
ス
ク
ー
ル
バ

ス
の
予
約
管
理
な
ど
の
業
務
を
担
当

し
て
い
ま
す
。

　

旧
端
野
町
（
現
北
見
市
端
野
町
）
出

身
の
井
上
さ
ん
は
、
北
見
北
斗
高
等
学

校
を
卒
業
後
、
北
海
道
教
育
大
学
旭
川

校
に
進
学
し
、
中
学
校
社
会
の
教
員
免

許
を
取
得
し
ま
し
た
。

　

大
学
卒
業
後
の
進
路
と
し
て
、
教
師

と
役
場
職
員
で
迷
っ
て
い
た
そ
う
で

す
が
、
町
の
職
員
で
も
教
育
委
員
会
な

ど
で
教
育
の
現
場
に
携
わ
れ
る
と
思

い
、
役
場
職
員
と
し
て
働
く
こ
と
を
決

め
ま
し
た
。
ま
た
、
津
別
で
働
い
て
い

る
周
り
の
知
り
合
い
か
ら
、
元
気
な
人

が
多
く
、
と
て
も
明
る
い
町
と
話
を
聞

き
、
津
別
町
役
場
を
志
望
し
ま
し
た
。

　

「
今
は
言
わ
れ
た
仕
事
を
こ
な
し
て

い
る
だ
け
で
す
が
、
早
く
仕
事
を
覚
え

て
、
自
分
で
考
え
な
が
ら
先
を
見
越
し

て
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
」
と

今
後
の
目
標
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

運
動
が
好
き
な
井
上
さ
ん
は
、
小
・

中
学
生
の
と
き
は
野
球
、
高
校
・
大
学

で
は
テ
ニ
ス
で
汗
を
流
し
て
い
た
そ

う
で
す
。

　

「
学
生
時
代
に
剣
道
で
鍛
え
た
足
腰

と
体
力
に
は
自
信
が
あ
り
、
町
で
行
う

消
防
演
習
や
近
隣
市
町
が
集
ま
っ
て

行
う
消
防
演
習
に
は
率
先
し
て
参
加

し
て
い
た
」
と
話
す
の
は
、
消
防
団

で
約
30
年
に
亘
り
、
地
域
防
災
に
貢

献
さ
れ
て
き
た
土
田
隆
敏
さ
ん
。
平

成
21
年
に
は
消
防
功
労
者
と
し
て
町

か
ら
表
彰
を
受
け
て
い
ま
す
。

　

相
生
で
生
ま
れ
た
土
田
さ
ん
は
、

津
別
高
校
卒
業
後
の
進
路
と
し
て
、

校
長
先
生
に
紹
介
さ
れ
た
東
京
の
会

社
に
就
職
し
ま
す
。
ネ
ジ
や
ボ
ル
ト

を
扱
う
会
社
で
、
配
送
や
荷
下
ろ
し
、

営
業
な
ど
様
々
な
こ
と
を
こ
な
し
な

が
ら
17
年
間
勤
め
ま
し
た
。
退
職
後

は
実
家
の
相
生
に
戻
り
、
阿
寒
木
材

株
式
会
社
で
約
23
年
間
働
き
ま
し
た
。

周
り
か
ら
の
勧
誘
や
、
木
を
扱
っ
て

い
る
仕
事
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
入

社
し
て
２
年
後
に
消
防
団
に
入
団
し

ま
し
た
。「
仕
事
が
終
わ
っ
て
か
ら
の

訓
練
は
少
し
大
変
だ
っ
た
け
ど
、
訓

練
内
容
は
そ
こ
ま
で
苦
で
は
な
か
っ

た
」と
消
防
団
時
代
を
振
り
返
り
ま
す
。

　

消
防
団
を
続
け
て
い
く
中
で
、
日

常
生
活
や
仕
事
で
も
機
敏
な
行
動
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

こ
れ
か
ら
の
消
防
団
員
に
向
け
て
「
率

先
し
て
演
習
な
ど
に
参
加
す
る
こ
と

が
大
事
。
何
事
も
や
っ
て
い
く
な
か

で
自
然
と
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
く

る
」
と
先
輩
団
員
と
し
て
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

現
在
は
国
安
産
業
株
式
会
社
に
勤

務
し
て
い
る
土
田
さ
ん
。
持
ち
前
の

体
力
を
活
か
し
て
山
で
の
作
業
を
し

て
い
ま
す
。
59
歳
の
と
き
に
、
測
量

や
植
え
付
け
、
チ
ェ
ー
ン
ソ
ー
や
草

刈
り
機
の
使
い
方
な
ど
の
研
修
を
受

け
た
そ
う
で
す
。「
夏
場
の
仕
事
は
と

て
も
大
変
だ
け
ど
、
機
械
な
ど
も
導

入
し
て
い
る
の
で
働
き
や
す
い
環
境

だ
と
思
う
。
エ
ア
ス
ー
ツ
で
の
仕
事

を
実
践
し
て
い
る
の
で
、
汗
を
か
き

に
く
い
し
蜂
の
針
も
通
り
に
く
い
か

ら
と
て
も
良
い
」
と
話
す
土
田
さ
ん
。

最
新
の
技
術
を
駆
使
し
て
現
場
で
作

業
を
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
苗
木
な

ど
は
ド
ロ
ー
ン
で
運
び
、
少
し
で
も

作
業
員
の
負
担
を
減
ら
し
て
い
る
そ

う
で
す
。
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消
防
団
員
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し
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域
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貢
献
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口
座
振
替
の
す
す
め

　

『
昼
間
は
仕
事
が
あ
る
か
ら
銀
行
に
行

け
な
い
』
『
い
つ
も
納
付
書
を
無
く
し
て

し
ま
う
』
等
の
方
は
、
口
座
振
替
の
ご

利
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。
金
融
機
関
で

手
続
き
を
済
ま
せ
て
お
け
ば
、
納
期
ご

と
に
預
金
口
座
か
ら
自
動
で
納
税
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

手
続
き
は
、
町
内
金
融
機
関
窓
口
に
て
、

通
帳
と
印
鑑
を
持
参
の
上
「
町
の
税
金

の
口
座
振
替
を
し
た
い
」
と
お
申
し
出

く
だ
さ
い
。

　

現
金
で
納
税
し
た
い
方
は
、
北
見
信

用
金
庫
、
網
走
信
用
金
庫
、
津
別
町
農

業
協
同
組
合
、
北
洋
銀
行
、
北
海
道
内

全
て
の
郵
便
局
及
び
津
別
町
役
場
で
納

付
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

な
お
、
金
融
機
関
窓
口
が
閉
ま
っ
た

後
で
も
、
津
別
町
役
場
の
窓
口
は
午
後

５
時
15
分
ま
で
受
け
付
け
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◎
７
月
は
「
固
定
資
産
税
」

　

「
国
民
健
康
保
険
税
」

　

「
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
」

　

第
２
期
の
納
付
月
で
す
。

　

納
期
限
は
８
月
２
日
（
月
）
で
す
。

※
口
座
振
替
を
ご
利
用
の
方
は
、
引　

　

落
口
座
の
残
高
の
ご
確
認
を
お
願　

　

い
し
ま
す
。

体内時計の針、ズレていませんか？
～脳の会話を覗いてみた～

朝から栄さんは元気だね。僕はとっても眠いよ。

実は僕の体、朝から何も食べていないんだ。

栄さんはいいよなぁ。きっと朝食もしっか

り摂れているんだろうなぁ。

わぁ、君の体内時計は６時じゃないか。

今は朝の８時だよ。起きて起きて！

二人の脳の会話から、なんだか養さんは不規則な生活が伺えますね。

1 日は 24 時間ですが、体内時計の周期は 24 時間よりも少し長いことが分かって

います。そのため、この時間のズレを無くすために 1 日の初めにリセットをする

必要があります。このリセットを上手くするためには朝の日光と朝食の種類がカギ

を握ります。素敵な朝を過ごすためにも朝食の内容に気を付けてみてくださいね。

野菜を食べよう、1日３５０g！
　　　　クイズ野菜を知ろう：今回はピーマンについてクイズです。栄養価はトップクラスのピーマンですが、

独特の苦みから子どもに嫌われがちです。お店でなるべく苦みの少ないピーマンを選びたいとき、どんなヘタ

の形をしたピーマンを選ぶと良いでしょうか！（ちなみに、ピーマンのわたと種は特に栄養価が高いです）

①４角形の形のヘタ　②５角形の形のヘタ　③６角形の形のヘタ　※答えは6ページの下にあります。

朝食は糖とタンパク質
をセットで

ご飯やパンな

どの糖が入る

ことで時計遺

伝子が働き、

上手にリセッ

トできます。

魚や肉、納豆

は体温の上昇

に関与し、体

内 時 計 の リ

セットをして

くれます。

＋

参考文献：公益財団法人　健康・体力づくり
　　　　  財団　ホームページ
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