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あだち　かいと　さん／平成１２年６月生まれ／津別
デイサービスセンター勤務

憧
れ
て
い
た
介
護
福
祉
士
に

安
達

海
人

さ
ん

去
年
４
月
か
ら
津
別
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
セ
ン
タ
ー
で
働
い
て
い
る
安
達
海

人
さ
ん
。
介
護
福
祉
士
１
年
生
と
し

て
日
々
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

津
別
町
出
身
の
安
達
さ
ん
は
、
津

別
高
校
を
卒
業
後
、
オ
ホ
ー
ツ
ク
社

会
福
祉
専
門
学
校
へ
進
学
し
、
幼
い

こ
ろ
か
ら
の
夢
で
あ
る
介
護
福
祉
士

の
国
家
資
格
を
取
得
し
ま
す
。

「
い
ち
い
の
園
に
勤
め
て
い
る
母
親

の
仕
事
姿
を
見
て
格
好
良
い
と
思
い
、

今
の
仕
事
を
目
指
し
ま
し
た
。
ま
た
、

も
と
も
と
高
齢
者
の
方
と
関
わ
る
こ

と
が
好
き
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

と
そ
の
志
望
理
由
を
話
し
ま
す
。

高
校
時
代
に
は
、
野
球
部
の
キ
ャ

プ
テ
ン
を
務
め
て
い
た
安
達
さ
ん
。

他
校
と
の
合
同
チ
ー
ム
だ
っ
た
こ
と

も
あ
り
、
一
人
一
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
チ
ー
ム
を
ま

と
め
て
い
た
そ
う
で
す
。
高
校
時
代

に
培
っ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力

を
活
か
し
、
利
用
者
の
サ
ポ
ー
ト
に

当
っ
て
い
ま
す
。

「
今
は
仕
事
を
し
っ
か
り
と
覚
え

て
、
周
り
か
ら
も
認
め
ら
れ
る
よ
う

に
成
長
し
た
い
で
す
」
と
今
後
の
意

気
込
み
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

広報つべつ　2022年 2月号

野菜を食べよう
1日３５０g！

　　野菜当てクイズ！　～私は誰でしょう～　
　　３つのヒントから当ててみてください♪

①私のことを食用にしているのは日本だけです。　②私は茶色くて細長いです。

③よくきんぴらの料理に使われます。　　　　※答えは１４ページの下にあります。

「乳酸が疲労の原因」は嘘！？

青 春
くろーずあっぷ

やっぱり駅伝を観た後は運動したくなるよ

な。久しぶりに走ったら足が疲れちゃった

よ。きっと乳酸が溜まっているな。

【乳酸＝疲労の知識は正しくない】って

知っていますか？今回は乳酸と疲労にま

つわるお話にしましょう！

　運動のパフォーマンスに悪影響を及ぼしているのは筋細胞外のカリウムであり、乳酸はむしろ筋肉内の

エネルギー循環をよくすることが分かってきました。乳酸は糖を使って運動した際に作られ、持久的な運

動をつかさどる遅筋繊維などで利用されます。つまり、乳酸は老廃物ではなく、エネルギー源であると考

えた方が正しいです。
参考：国保連合会「カラダづくりのサイエンス　vol.139」

乳酸の

知識豆 栄養士
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「
山
の
仕
事
や
畑
仕
事
、
バ
ス
の

運
転
、
介
護
の
仕
事
な
ど
こ
れ
ま

で
さ
ま
ざ
ま
な
仕
事
を
し
て
き
た
。

自
分
に
と
っ
て
い
い
経
験
だ
っ
た

な
」
と
、
こ
れ
ま
で
の
仕
事
を
語

る
松
本
勝
美
さ
ん
。
現
在
は
社
会

福
祉
協
議
会
で
の
弁
当
配
達
や
農

園
の
手
伝
い
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス
の
畑

の
手
伝
い
な
ど
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
で
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

高
台
で
生
ま
れ
、
そ
の
後
美
都
で

育
っ
た
松
本
さ
ん
は
、
中
学
校
を
卒

業
す
る
と
、
父
親
を
手
伝
い
家
業

に
汗
を
流
し
ま
す
。
ま
た
、
冬
に
体

が
空
い
た
と
き
に
は
、
山
の
仕
事

を
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
「
冬
の
山

の
仕
事
は
肉
体
的
に
も
精
神
的
に

も
と
て
も
大
変
だ
っ
た
。
朝
は
寒

さ
で
木
が
割
れ
る
音
で
起
き
、
布

団
は
凍
っ
て
真
っ
白
に
な
っ
て
い

た
。
そ
の
お
か
げ
で
耐
性
が
つ
き
、

今
で
も
寒
い
の
に
は
慣
れ
て
い
る
」

と
山
仕
事
で
の
経
験
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

ビ
ー
ト
や
小
麦
、
小
豆
な
ど
の
作

物
を
育
て
て
い
た
松
本
さ
ん
で
す

が
、
平
成
４
年
に
今
後
の
人
生
を
大

き
く
左
右
す
る
大
事
件
が
起
こ
り

ま
し
た
。
そ
れ
は
台
風
の
影
響
に
よ

る
畑
へ
の
被
害
で
す
。
家
の
周
り
の

畑
が
全
て
流
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
「
被
害
後
は
客
土
を
行
い
、
な

ん
と
か
畑
作
業
を
続
け
て
い
た
が
、

そ
の
後
も
自
然
災
害
が
多
く
あ
り
、

家
族
と
相
談
し
て
平
成
12
年
に
離

農
を
決
意
し
た
」
と
当
時
の
苦
悩
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
離
農
後
は

さ
ま
ざ
ま
な
仕
事
を
す
る
機
会
が

あ
り
、
多
く
の
経
験
を
積
ん
で
き

た
そ
う
で
す
。
「
い
ろ
い
ろ
な
仕
事

を
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
、
今

に
な
っ
て
思
え
ば
当
時
の
離
農
と

い
う
決
断
は
正
解
だ
っ
た
と
思
う
」

と
松
本
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

趣
味
は
作
物
を
育
て
る
こ
と
と

話
す
松
本
さ
ん
。
自
宅
で
の
家
庭

菜
園
の
他
、
社
協
あ
ぐ
り
農
園
の

手
伝
い
や
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス
の
入
居
者

が
作
っ
て
い
る
畑
の
手
伝
い
な
ど
、

多
く
の
場
所
で
農
家
で
の
経
験
を

活
か
し
、
畑
作
業
を
楽
し
ん
で
い

る
そ
う
で
す
。

【525】

多
く
の
経
験
が

か
け
が
え
の
な
い
財
産

松
本

勝
美
さ
ん

まつもと　かつみ　さん／昭和１８年４月、津別町生ま

れ／７８歳／豊永在住
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問い合わせ先　住民企画課　税務収納係10番窓口　☎７７―８３７６

所
得
税
確
定
申
告
は

お
早
め
に

令
和
３
年
分
の
所
得
の
確
定
申
告
の
受
け
付

け
は
、２
月
16
日（
水
）か
ら
３
月
15
日（
火
）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

10
番
窓
口

受
付
時
間

午
前
９
時
～
正
午
、午
後
１
時
～
５
時

※
受
付
時
間
に
仕
事
な
ど
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
け
付
け
も
対
応
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
、「
お
知
ら
せ
は
が
き
」、「
源
泉
徴
収

票（
給
与
、公
的
年
金
）」、「
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
、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
い
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
で
も
、確
定

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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暮らしを支える

税




