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「
こ
の
仕
事
の
一
番
の
魅
力
は
、

建
物
が
出
来
上
が
っ
た
と
き
の
達
成

感
。
ま
た
、
そ
れ
を
短
期
間
で
感
じ

る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
」
と
、
こ
れ

ま
で
の
仕
事
を
振
り
返
る　

功
さ

ん
。
今
年
の
３
月
31
日
で
第
一
線
か

ら
退
き
ま
し
た
が
、
若
く
し
て
社
長

と
な
っ
た
経
歴
の
裏
に
は
、
苦
労
の

連
続
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

津
別
町
の
本
岐
出
身
の　

さ
ん

は
、
道
外
の
大
学
を
卒
業
後
、
土
木

関
係
の
仕
事
を
１
年
近
く
続
け
ま
し

た
。
23
歳
の
と
き
に
津
別
に
戻
り
、

父
親
の
下
で
働
き
ま
す
。「
自
分
は

長
男
な
の
で
、
い
つ
か
は
地
元
に
帰

り
、
実
家
の
仕
事
を
継
ご
う
と
考
え

て
い
た
」
と
話
し
ま
す
。

　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
28
歳
の
と
き
に
社
長
に
就
任
し
ま

す
。
社
長
と
し
て
会
社
の
経
営
を
行

う
に
あ
た
り
、
多
く
の
悩
み
が
あ
っ

た
そ
う
で
す
。
そ
の
中
で
も
、「
若

い
」
と
い
う
こ
と
で
周
り
か
ら
認
め

ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
っ
た
そ
う
で
す

が
「
何
も
わ
か
ら
な
い
ま
ま
社
長
に

な
っ
た
の
で
、
最
初
の
う
ち
は
認
め

ら
れ
な
く
て
も
し
ょ
う
が
な
い
と

思
っ
て
い
た
」
と
当
時
を
振
り
返
り

ま
す
。

　
独
学
で
社
長
の
業
務
を
学
び
、
毎

日
必
死
で
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。

特
に
、
30
代
の
頃
は
、
現
場
の
作
業

も
多
く
行
っ
て
い
た
の
で
、
１
日
が

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い
っ
た
そ

う
で
す
。「
約
50
年
間
の
中
で
、
会

社
が
な
く
な
る
こ
と
な
く
生
き
残
っ

て
こ
れ
た
の
で
良
か
っ
た
」
と
苦
労

と
誇
り
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
親
の
代
か
ら
加
入
し
て
い

た
建
設
業
協
会
で
は
、会
長
を
含
め
、

多
く
の
役
を
経
験
し
た
そ
う
で
「
長

く
建
設
業
協
会
に
携
わ
っ
て
き
た
の

で
、
会
の
ほ
と
ん
ど
の
こ
と
を
や
っ

て
き
た
」
と
話
し
ま
す
。　

　
趣
味
は
、
40
年
以
上
続
け
て
い
る

ゴ
ル
フ
で
、
今
で
も
週
に
１
回
は
プ

レ
ー
を
し
て
い
る
そ
う
で
す
。「
若

い
と
き
は
１
日
に
２
ラ
ウ
ン
ド
や
っ

て
い
た
。
今
は
続
け
て
や
る
と
体
が

悲
鳴
を
あ
げ
て
し
ま
う
」
と
笑
顔
で

話
し
ま
す
。
今
後
も
体
が
動
け
る
う

ち
は
、続
け
て
い
き
た
い
そ
う
で
す
。

【530】

津
別
の
建
設
業
を

支
え
続
け
て
50
年

　
　
功

さ
ん

べんど　いさお　さん／昭和１９年１１月、本岐生まれ

／７７歳／西町在住

温
故

知
新

消
費
税
等
の
中
間
申
告

　

個
人
事
業
者
の
方
で
、
前
年
分
の
確
定

消
費
税
額
が
48
万
円
を
超
え
る
方
は
、
税

務
署
に
中
間
申
告
書
を
提
出
す
る
と
と
も

に
、
消
費
税
額
お
よ
び
地
方
消
費
税
額
を

納
付
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
「
前
年
分
の
確
定
消
費
税
額
」
と
は
、

前
年
分
（
令
和
３
年
分
）
の
確
定
申
告
に

よ
り
確
定
し
た
消
費
税
の
年
税
額
を
い
い
、

期
限
後
申
告
ま
た
は
修
正
申
告
等
が
行
わ

れ
た
場
合
に
は
、
こ
れ
ら
に
よ
っ
て
確
定

し
た
消
費
税
の
年
税
額
を
い
い
ま
す
（
地

方
消
費
税
は
含
み
ま
せ
ん
）
。

中
間
申
告
の
方
法

　

次
の
二
つ
の
方
法
が
あ
り
、
い
ず
れ
か

の
方
法
で
申
告
が
で
き
ま
す
。

①
前
年
実
績
に
よ
る
中
間
申
告

②
仮
決
算
に
基
づ
く
中
間
申
告
（
事
業
状 

　

況
が
前
年
と
著
し
く
異
な
る
場
合
な
ど

　

の
と
き
）

申
告
と
納
付
期
限

　

確
定
消
費
税
の
額
（
地
方
消
費
税
分
を

除
く
額
）
が
48
万
円
を
超
え
、
４
０
０
万

円
以
下
の
方
は
、
８
月
31
日
（
水
）
ま
で

に
申
告
・
納
付
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

振
替
納
税
を
ご
利
用
の
方
の
振
替
日
は
、

９
月
28
日
（
水
）
に
な
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

　

税
務
収
納
係
10
番
窓
口　
　

　

☎
77
―
８
３
７
６

暮らしを支える

税

青 春
くろーずあっぷ

ちん　う　さん／平成６年２月生まれ／いちいの園勤
務

日
本
の
ア
ニ
メ
が
大
好
き
で
す
！

陳　
宇　
さ
ん

　

今
年
の
４
月
か
ら
特
別
養
護
老

人
ホ
ー
ム
い
ち
い
の
園
で
働
い
て

い
る
陳
宇
さ
ん
。
今
年
の
４
月
に

は
国
家
資
格
の
介
護
福
祉
士
を
取

得
し
、
介
護
の
仕
事
に
日
々
奮
闘

し
て
い
ま
す
。

　

中
国
の
江
西
省
宜
春
市
出
身
の

陳
さ
ん
は
、
日
本
語
を
学
ぶ
た
め

に
、
25
歳
の
と
き
に
来
日
し
ま
し

た
。「
幼
い
頃
か
ら
日
本
の
ア
ニ

メ
が
好
き
で
、
独
学
で
日
本
語
の

勉
強
を
し
て
い
ま
し
た
。
も
っ
と

上
達
し
た
い
と
思
い
、
日
本
の
専

門
学
校
に
行
く
こ
と
を
決
め
ま
し

た
」
と
当
時
の
思
い
を
話
し
ま
す
。

　

旭
川
福
祉
専
門
学
校
で
３
年

間
、
語
学
と
福
祉
の
勉
強
を
重
ね
、

い
ち
い
の
園
に
就
職
し
ま
し
た
。

「
仕
事
は
、
ベ
ッ
ド
か
ら
車
椅
子

へ
の
移
乗
な
ど
、
力
を
使
う
こ
と

が
あ
る
の
で
大
変
で
す
が
、
介
護

は
人
を
助
け
る
価
値
が
あ
る
仕
事

で
す
」
と
、
や
り
が
い
を
話
す
陳

さ
ん
。

　

趣
味
は
、
日
本
の
ア
ニ
メ
や
ド

ラ
マ
を
見
た
り
、
歌
謡
曲
を
聞
く

こ
と
で
す
。

野菜を食べよう
1日３５０g！

野菜を知ろう番外編　今回は夏が旬のお野菜についてのクイズです。
次のうち、一番ビタミン C を多く含んでいる野菜はどれでしょう

①青ピーマン　　②黄ピーマン（パプリカ）　　③人参　　　　　答えは１０ページの下にあります。

【飲むヨーグルト】と【コーラ】は
砂糖の量はほぼ一緒

　暑い季節になってきましたね。気温が
上がると熱中症予防のために水分不足に

気を付けていただきたいところですが、飲料水の選び方にはポ
イントがあります。
　せっかく水分摂取をするなら【体に良いイメージ】があるス
ポーツドリンクや飲むヨーグルトなどを手に取る方も多いこと
でしょう。しかし、これらの飲料水は飲み方に気をつけないと
砂糖の過剰摂取につながってしまいます。
　喉が渇いたときに甘い飲み物を飲んでしまうと、あっという
間に 1 日の摂取量２５ｇを超えてしまいます。
　また、冷たい飲み物・食べ物は甘みを感じにくく、飲み過ぎ
てしまうので、意識的に【水】や【麦茶】などのカフェインの
入っていないもので水分補給ができるといいですね。

※ＷＨＯの指針では、1 日の砂糖の
　摂取量は２５ｇまでが望ましい
　（大人１人あたり）

砂糖の量はどれくらい？
（500mlあたり）

【コーラ】・・・・・・ 約56.5g

【飲むヨーグルト】・・・約62g

【スポーツドリンク】・・約35g
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