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青 春
くろーずあっぷ

わたなべ　なおや　さん／平成１２年１０月生まれ／
津別消防署勤務

常
に
冷
静
な
消
防
士
に

渡
邊　
直
弥　
さ
ん

　
昨
年
４
月
か
ら
津
別
消
防
署
に
勤

務
し
て
い
る
渡
邊
直
弥
さ
ん
。
北
海

道
消
防
学
校
（
江
別
市
）
で
の
訓
練

を
修
了
し
、
地
域
住
民
の
安
全
・
安

心
の
た
め
に
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

　
津
別
町
出
身
の
渡
邊
さ
ん
は
、
津

別
高
校
か
ら
北
海
道
ハ
イ
テ
ク
ノ
ロ

ジ
ー
専
門
学
校
に
進
学
し
、
救
急
救

命
士
の
資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。

　
幼
い
頃
か
ら
消
防
団
に
所
属
し
て

い
た
父
親
の
姿
を
見
て
育
っ
た
こ
と

も
あ
り
、
救
急
や
火
災
の
現
場
に
駆

け
つ
け
て
、
人
を
助
け
る
こ
と
に
つ

な
が
る
消
防
士
の
仕
事
に
魅
力
を
感

じ
、
目
指
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
消
防
署
で
は
総
務
を
担
当
し
て
い

る
渡
邊
さ
ん
。「
今
は
目
の
前
の
仕

事
で
手
一
杯
で
す
が
、
隊
長
や
副
隊

長
の
よ
う
に
常
に
冷
静
で
全
体
を
見

渡
し
、
指
揮
を
執
れ
る
消
防
士
に
な

り
た
い
で
す
」
と
力
強
く
意
気
込
み

を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
休
日
に
は
趣
味
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
で

汗
を
流
す
渡
邊
さ
ん
。
昨
年
は
紅
葉

マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場
し
、
ハ
ー
フ

39
歳
以
下
の
部
で
準
優
勝
を
し
ま
し

た
。
次
の
大
会
で
は
優
勝
を
目
標
と

し
て
い
る
そ
う
で
す
。

クイズ
野菜を食べよう

次の内、日本全体で北海道が収穫量 1 位の野菜はどれでしょう。　　　
①じゃがいも　②レタス　③オクラ　　 　　　　　　　参考：農林水産省統計 

　　　　　　　　　※答えは１２ページの下にあります。

野菜の代わりに果物を
食べるのはいい？

　果物は野菜の代わりになると思っている方はいませんか？　
　果物と野菜では、食べていい量や多く含まれているビタミン・ミネラルの量が異なります。ネットの記
事などでよく掲載されている内容では「果物の方がカリウムやビタミン C が多く含まれている」などと
書かれていることがあります。しかし、実際に日本食品成分表を用いて１００ｇあたりのビタミン・ミネ
ラル含量を比較すると、大体の食材は野菜の方が多くのビタミンやミネラルを含み、果物は野菜の半分程
度でした。
　また、「1 日に摂取する野菜の皿が一皿分増えるごとに死亡率は１６％減少するが、果物の場合は４％
の減少にとどまる」とロンドン大学公衆衛生・疫学部の研究であります。
　食べすぎは良くないですが、果物には抗酸化作用が多く含まれていることなどから 1 日２００ｇ程度
の摂取は身体に良いのでいろいろ取り入れながら食べることが理想です。
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参考：糖尿病ネットワーク、食事バランスガイド、日本食品成分表 2020

法
定
調
書
の
提
出
に
つ
い
て

　
各
事
業
所
で
の
給
与
の
支
払
い
に
か
か
る

法
定
調
書
の
提
出
期
限
は
、１
月
31
日
（
火
）

で
す
。

　
「
給
与
支
払
報
告
書
（
総
括
表
）」
お
よ
び

「
給
与
支
払
報
告
書（
個
人
別
明
細
書
）」は
、

受
給
者
が
１
月
１
日
現
在
に
住
ん
で
い
る
市

町
村
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

【
提
出
す
る
際
の
注
意
点
】

提
出
す
る
際
に
は
、

・
特
別
徴
収
分

　
（「
特
別
徴
収
○
○
人
」と
記
載
の
紙
を
添
付
）

・
普
通
徴
収
分

　
（「
普
通
徴
収
○
○
人
」と
記
載
の
紙
を
添
付
）

に
分
け
て
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、今
回
提
出
の
法
定
調
書
様
式
に
は
、

「
個
人
番
号
ま
た
は
法
人
番
号
」
欄
の
記
入

が
必
要
で
す
。
詳
し
い
記
載
方
法
に
つ
き
ま

し
て
は
、
税
務
署
か
ら
郵
送
さ
れ
て
い
る
法

定
調
書
の
作
成
と
提
出
の
手
引
き
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

【
事
業
主
へ
の
お
願
い
】

　
津
別
町
で
は
、
町
道
民
税
の
特
別
徴
収
を

推
進
し
て
い
ま
す
。

　
特
別
徴
収
分
と
し
て
給
与
支
払
報
告
書
を

提
出
す
る
こ
と
で
、
令
和
５
年
６
月
か
ら
町

道
民
税
の
特
別
徴
収
を
開
始
し
ま
す
。
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

暮らしを支える

税
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「
今
思
え
ば
、あ
っ
と
い
う
間
だ
っ

た
気
が
し
ま
す
。
民
生
委
員
と
し
て

の
活
動
は
楽
し
い
時
間
が
多
か
っ
た

で
す
」
と
、
民
生
委
員
活
動
を
振
り

返
る
の
は
、
平
成
19
年
12
月
に
津
別

町
民
生
委
員
児
童
委
員
の
委
嘱
を
受

け
て
以
来
、
昨
年
11
月
に
任
期
を
終

え
る
ま
で
、
５
期
15
年
に
わ
た
り
地

域
福
祉
の
充
実
の
た
め
に
尽
力
さ
れ

た
伊
東
美
喜
子
さ
ん
。
平
成
28
年
か

ら
の
６
年
間
は
、
民
生
委
員
児
童
委

員
の
副
会
長
と
し
て
も
活
躍
さ
れ
ま

し
た
。

　
東
岡
生
ま
れ
の
伊
東
さ
ん
は
、
高

校
生
の
時
、
自
身
の
病
気
の
治
療
に

専
念
す
る
た
め
札
幌
に
引
っ
越
し
ま

す
。
３
年
間
の
療
養
を
経
て
、
病
気

が
完
治
し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ふ
る
里

に
戻
り
ま
す
。
そ
の
後
、
津
別
病
院

で
働
く
よ
う
に
な
り
、
35
年
間
勤
め

ま
し
た
。
28
歳
の
と
き
に
は
、
准
看

護
婦
免
許
を
取
得
す
る
た
め
働
き
な

が
ら
美
幌
の
看
護
学
校
に
２
年
間

通
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。「
一
番
大

変
だ
っ
た
時
期
で
し
た
が
、
周
り
の

支
え
も
あ
っ
た
の
で
乗
り
越
え
ら
れ

ま
し
た
。
資
格
試
験
に
合
格
し
た
と

き
は
周
り
の
皆
が
喜
ん
で
く
れ
た
の

で
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
」
と
話

し
ま
す
。

　

民
生
委
員
の
話
が
あ
っ
た
の
は
、

伊
東
さ
ん
が
津
別
病
院
を
退
職
し
て

間
も
な
い
こ
ろ
で
し
た
。「
役
場
の

担
当
者
か
ら
お
願
い
さ
れ
、
最
初
は

断
っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
後
も
何

度
か
話
が
あ
り
、
私
で
よ
け
れ
ば
と

思
い
や
っ
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し

た
」
と
当
時
を
述
懐
し
ま
す
。
最
初

の
頃
は
不
安
も
あ
っ
た
そ
う
で
す

が
、
民
生
委
員
と
し
て
顔
を
覚
え
て

も
ら
う
こ
と
で
地
域
の
方
々
か
ら
相

談
も
受
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
学
校
行
事
を
見
学
す
る
こ
と
も

あ
り
、
児
童
生
徒
た
ち
と
交
流
す
る

機
会
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

15
年
間
の
民
生
委
員
の
活
動
で

は
、
多
く
の
人
と
の
繋
が
り
が
で
き

た
と
話
す
伊
東
さ
ん
。
地
域
に
欠
か

せ
な
い
役
割
を
担
い
な
が
ら
も
、
担

当
地
区
の
方
々
と
の
対
話
や
民
生
委

員
同
士
と
の
交
流
な
ど
、
楽
し
か
っ

た
思
い
出
も
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

【535】

民
生
委
員
と
し
て

地
域
福
祉
に
貢
献

伊
東　
美
喜
子
さ
ん

いとう　みきこ　さん／昭和２１年５月、東岡生まれ／

７６歳／豊永在住

温
故

知
新
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