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青 春
くろーずあっぷ

おおかわ　ひろむ　さん／平成１３年１１月生まれ／
ＪＡつべつ勤務

生
ま
れ
育
っ
た
町
に
恩
返
し
を

大
川

裕
夢
さ
ん

一
昨
年
の
４
月
か
ら
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ

に
勤
め
て
い
る
大
川
裕
夢
さ
ん
。
金

融
共
済
課
に
所
属
し
、
主
に
窓
口
業

務
な
ど
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

津
別
町
出
身
の
大
川
さ
ん
は
、
津

別
高
校
を
卒
業
後
、
江
別
市
に
あ
る

Ｊ
Ａ
カ
レ
ッ
ジ
（
北
海
道
農
業
協
同

組
合
学
校
）
に
進
学
。
１
年
間
の
課

程
を
終
了
後
、
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ
に
採
用

さ
れ
ま
し
た
。　
　
　

生
ま
れ
育
っ
た
津
別
で
働
き
た
い

と
決
め
て
い
た
大
川
さ
ん
。
高
校
卒

業
後
の
進
路
を
決
め
る
際
に
は
、
農

業
の
町
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
Ｊ
Ａ

つ
べ
つ
を
親
に
進
め
ら
れ
た
そ
う
で

す
。
ま
た
、
自
分
で
も
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ

に
つ
い
て
調
べ
て
い
く
う
ち
に
、
働

い
て
み
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。「
少
し
で
も
津
別
の
農
家
の

皆
さ
ん
の
力
に
な
れ
る
よ
う
に
頑
張

り
た
い
で
す
」
と
、
意
気
込
み
を
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

趣
味
は
小
学
生
３
年
生
か
ら
始
め

た
野
球
で
、高
校
３
年
生
の
と
き
は
、

キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
活
躍
し
て
い
ま

し
た
。
社
会
人
と
な
っ
た
現
在
も
野

球
を
続
け
て
お
り
、
ナ
イ
タ
ー
野
球

で
汗
を
流
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

クイズ
野菜を食べよう

今回も三択クイズ！次のうち、目や皮膚、粘膜を健康に保つ働きを持つ栄養素が
一番多い野菜はどれでしょうか！　　

　　　　　　　　　①人参　②小松菜　③長いも　　 　※答えは１２ページの下にあります。

ネバネバ野菜のひ・み・つ
～美味しく食べるコツ②～

　今回はネバネバ野菜の【長いも】に注目してお話しようと思います。長いものネバネバにはどんな秘密
があるでしょう。
【長いもの秘密】

　いも類の中で唯一、生で食べることができる長いも。長いものぬめり成分には前回紹介したオクラと同
じくペクチンが含まれており、血糖値の上昇を抑制する効果が期待できます。また、消化酵素も豊富に含
まれているため、胃腸の働きを活発にし、疲労回復も期待できる食材です。
　３月１日から８日までは「女性の健康習慣」と呼ばれている一週間になります。ぜひこの機会に体調を
整えてくれる効果が期待できる長いもを食べてみませんか？
★スーパーで選ぶときのコツ　1 本丸ごと買うときは皮に傷がないものを選びましょう。
　　　　　　　　　　　　　　カットされている場合は切り口が白いものを選ぶと良いです。
★食べ方のおすすめ　加熱すると消化酵素の効果が落ちるため、サラダなど生で食べることをお勧めします。
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所
得
税
お
よ
び
消
費
税

（
個
人
事
業
者
）の
確
定
申
告

期
限
が
近
づ
い
て
い
ま
す
！

所
得
税
の
申
告
と
納
税
の
期
限
が
３
月
15
日

（
水
）、
消
費
税
（
個
人
事
業
者
）
の
申
告
と
納

税
の
期
限
が
３
月
31
日
（
金
）
ま
で
と
な
っ
て

い
ま
す
。
特
に
、
所
得
税
の
確
定
申
告
は
期
限

近
く
に
な
る
と
窓
口
が
混
雑
し
ま
す
の
で
、
お

早
め
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

ご
自
身
で
確
定
申
告
さ
れ
る
場
合
、
国
税
庁

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
確
定
申
告
書
作
成
コ
ー
ナ
ー

で
申
告
書
の
作
成
が
で
き
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
等
か
ら
申
告
書
の
電
子
提
出

が
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
。

な
お
、
振
替
納
税
を
利
用
し
て
い
る
場
合
、

所
得
税
は
４
月
24
日
（
月
）、
消
費
税
は
４
月

27
日
（
木
）
に
登
録
口
座
か
ら
引
き
落
と
し
に

な
り
ま
す
。
新
規
で
振
替
納
税
を
利
用
し
た
い

方
は
、
役
場
税
務
収
納
係
11
番
窓
口
で
、
口
座

振
替
依
頼
書
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す
の
で
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。

国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w

w
.nta.go.jp

暮らしを支える

税
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「
50
歳
頃
か
ら
始
め
て
い
る
パ
ー

ク
ゴ
ル
フ
で
健
康
維
持
を
続
け
て
い

る
。
77
歳
に
な
る
け
ど
薬
を
飲
む
こ

と
な
く
生
活
で
き
て
い
る
。
こ
れ

は
私
の
自
慢
で
す
」
と
元
気
い
っ

ぱ
い
に
話
し
て
く
れ
た
土
屋
昇
さ

ん
。
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
シ
ー
ズ
ン
中

で
は
、
畑
で
一
仕
事
終
え
た
後
に
プ

レ
ー
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

津
別
町
出
身
の
土
屋
さ
ん
は
、
美

幌
高
等
学
校
（
林
科
）
を
卒
業
後
、

十
勝
の
木
材
関
係
の
仕
事
に
就
き
ま

す
。
５
年
間
勤
め
、
津
別
町
に
帰
っ

て
き
ま
し
た
。
津
別
で
は
、
自
分
の

畑
を
管
理
し
な
が
ら
木
材
関
係
の
会

社
で
働
く
兼
業
農
家
で
家
族
を
支
え

て
き
ま
し
た
。
土
屋
さ
ん
は
親
の
代

か
ら
畑
を
受
け
継
ぎ
、
３
代
目
と
し

て
守
り
続
け
て
い
ま
す
。「
兼
業
農

家
の
と
き
は
苦
労
し
た
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
っ
た
。
そ
れ
で
も
続
け
て
こ

ら
れ
た
の
は
、
周
り
の
方
々
の
助
け

が
あ
っ
た
こ
と
が
大
き
い
」
と
周
囲

に
感
謝
の
言
葉
を
述
べ
ま
す
。
木
材

会
社
を
退
職
後
は
、
ス
ク
ー
ル
バ
ス

の
運
転
手
と
し
て
児
童
生
徒
の
送
迎

を
行
っ
て
い
ま
す
。「
バ
ス
に
乗
り

込
む
際
に
、
子
ど
も
た
ち
は
必
ず
挨

拶
し
て
く
れ
る
の
で
い
つ
も
元
気
を

も
ら
っ
て
い
る
」
と
微
笑
ま
し
い
エ

ピ
ソ
ー
ド
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

日
々
多
忙
な
土
屋
さ
ん
で
す
が
、

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
方
法
と
し
て
パ
ー

ク
ゴ
ル
フ
が
あ
り
ま
す
。
始
め
て
か

ら
30
年
近
く
続
け
て
い
て
、「
仲
間

同
士
で
や
っ
て
い
る
の
で
、
会
話
も

楽
し
み
な
が
ら
ス
ト
レ
ス
解
消
に

な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
打
つ
コ
ー
ス

な
ど
、
考
え
る
こ
と
が
多
い
の
で
、

思
考
能
力
低
下
の
防
止
に
も
役
立
っ

て
い
る
」
と
土
屋
さ
ん
。
若
い
と
き

に
は
、
仕
事
の
前
と
後
で
朝
晩
の
２

回
プ
レ
ー
を
楽
し
ん
で
い
た
そ
う
で

す
。
冬
の
期
間
は
で
き
な
い
た
め
、

今
年
の
シ
ー
ズ
ン
が
始
ま
る
の
を
心

待
ち
に
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

何
事
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く

土
屋
さ
ん
。
自
治
会
活
動
も
役
員
と

し
て
支
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
今
後

は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
も
積
極
的

に
参
加
し
て
い
き
た
い
と
や
る
気
に

満
ち
て
い
ま
し
た
。

【537】

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
で

心
も
身
体
も
健
康
に

土
屋

昇
さ
ん

つちや　のぼる　さん／昭和２０年１１月、津別生まれ

／７７歳／達美在住

温
故

知
新
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町
税
の
未
納
は
あ
り
ま
せ
ん
か

町
税
を
未
納
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、

本
税
の
ほ
か
に
延
滞
金
が
か
か
り
ま
す
。
未

納
の
税
金
が
な
い
か
お
確
か
め
の
上
、
未
納

分
は
早
急
に
納
付
願
い
ま
す
。

ま
た
、
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、
放
置
せ

ず
税
務
収
納
係
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問い合わせ先 税務収納係11番窓口　☎７７―８３７６




