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野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は「玉ねぎ」に関
するクイズ。玉ねぎを
切る時に涙が出ますよ
ね。次のうち、どのよ
うな対策を取ると、玉
ねぎを切る時でも涙が
出ないでしょうか。
①ゆっくり切る
②鼻つっぺをする
③冷蔵庫でよく冷やす

答えは８ページの下に
あります。
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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
払
込
取
扱
票
を
な
く
し
て

し
ま
う
﹄、﹃
納
付
期
限
を
忘
れ
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
納

税
通
知
書
と
通
帳
、
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
海
道
内
す
べ
て
の
郵
便
局
、
払
込
取

扱
票
の
裏
面
に
記
載
さ
れ
た
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン

ス
ス
ト
ア
お
よ
び
津
別
町
役
場
で
納
付
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

各
種
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
や
ｅ
Ｌ
︱
Ｑ
Ｒ
を
利

用
し
た
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
払
い
等
で
の
納

税
に
つ
い
て
は
、
各
ア
プ
リ
会
社
や
地
方
税

お
支
払
サ
イ
ト
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

税
務
収
納
係

10
番
窓
口　
　

☎
77
︱
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３
７
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暮らしを支える

税

夜中に食べると脂肪がつく!?
～★KAHUKU部グループラインを覗いてみたら・・・～

栄養士からの解説
　「夜中に食べると脂肪がつく」理由は、
夜間のエネルギー消費が低下するためで
す。活動が少なくなる時間帯なので、摂取
したカロリーをすぐに使い切れず、脂肪と
して肝臓や筋肉などの組織に蓄えられま
す。
　特に、肝臓はエネルギーの貯蔵庫であり、
摂取したカロリーがグリコーゲンとして蓄
えられますが、容量には限りがあります。
夜に過剰なカロリーを摂取すると、肝臓の
容量を超えたエネルギーは脂肪として蓄積
されます。筋肉のエネルギー消費も夜間は
低下するため、余分なエネルギーは筋肉に
蓄えられずに脂肪として貯まることがあり
ます。
　夜中には食事を控え、適切な時間帯に食
べるようにしましょう。
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栄ちゃん

栄ちゃん

栄ちゃん

ねえねえ、もう少しで健康
診断の時期よね。怖いわあ。

今年は期待に応えられなさそ
うなの。今もポテチを食べる
手が止まらないわ ( 笑 )

えぇ？コーチもなの？
なんで「夜中に食べると太る」
と言われているのかな？？

そうね。私たちの努力の成
果を見せる時期が来たわ
ね。ウエスト減っているこ
とを期待しているわ。

なんと、同じくよ ( 笑 )
この時間は菓子類に関わら
ず、量の多い食事でも体脂
肪になりやすい時間ね。

たなか　るい　さん／平成１5 年 11 月生まれ／
JA つべつ勤務

津
別
町
の
農
業
を
支
え
て
い
き
た
い

田
中

る
い
さ
ん

４
月
か
ら
Ｊ
Ａ
つ
べ
つ
に
勤
務
し

て
い
る
田
中
る
い
さ
ん
。
金
融
共
済

課
で
共
済
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

北
見
市
出
身
の
田
中
さ
ん
は
北
見

緑
陵
高
校
で
弓
道
部
に
所
属
し
、
部

活
動
を
通
じ
て
精
神
力
や
集
中
力
を

養
っ
た
そ
う
で
す
。
高
校
卒
業
後
、

Ｊ
Ａ
カ
レ
ッ
ジ
で
１
年
間
学
び
ま
し

た
。
農
業
に
興
味
を
持
っ
た
き
っ
か

け
は
、
叔
父
が
勤
め
て
い
た
ホ
ク
レ

ン
主
催
の
田
植
え
体
験
に
参
加
し
た

こ
と
で
し
た
。
そ
こ
で
農
業
の
魅
力

に
触
れ
、
将
来
の
夢
と
し
て
農
業
に

貢
献
し
た
い
と
い
う
思
い
が
芽
生
え

た
そ
う
で
す
。

﹁
金
融
共
済
課
共
済
担
当
で
、
直

接
農
業
に
関
わ
り
は
な
い
で
す
が
、

裏
側
か
ら
農
家
さ
ん
を
支
え
る
仕
事

に
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。
将

来
は
よ
り
多
く
の
仕
事
に
挑
戦
し
た

い
で
す
﹂
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

仕
事
に
励
む
日
々
の
中
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
を
大
切
に
し
て

い
る
田
中
さ
ん
。
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で

は
、
友
人
た
ち
と
一
緒
に
カ
ラ
オ
ケ

や
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
な
が
ら
ま
っ
た

り
と
し
た
時
間
を
過
ご
し
て
い
る
そ

う
で
す
。

青 春
くろーずあっぷ

津
別
町
の
野
球
場
管
理
を
長
き

に
わ
た
り
支
え
て
く
れ
た
西
山
さ
ん

の
半
生
を
振
り
返
り
ま
す
。

津
別
町
達
美
出
身
の
西
山
さ
ん
は

農
家
の
両
親
の
も
と
に
６
人
兄
妹
の

三
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。

小・中
学
校
で
は
陸
上
に
勤
し
み
、

中
学
校
を
卒
業
後
、
北
見
北
斗
高
校

（
商
業
科
）
に
進
学
。
ラ
グ
ビ
ー
部

に
所
属
し
全
国
２
位
と
い
う
輝
か
し

い
成
績
を
収
め
ま
し
た
。
高
校
卒
業

後
は
釧
路
市
で
バ
ス
会
社
に
３
年
間

勤
め
、
そ
の
後
、
津
別
町
に
帰
っ
て

き
ま
し
た
。
津
別
町
で
は
津
別
通
運

に
約
20
年
間
、
そ
の
後
57
歳
ま
で
津

別
ト
ラ
ッ
ク
に
勤
め
ま
し
た
。

30
歳
の
頃
、
商
工
会
で
の
野
球
が

き
っ
か
け
で
審
判
の
魅
力
に
惹
か
れ

る
西
山
さ
ん
。
仕
事
終
わ
り
や
週
末

に
野
球
の
審
判
を
し
て
い
た
そ
う
で

す
。津

別
町
ス
ポ
ー
ツ
合
宿
実
行
委
員

会
の
発
足
メ
ン
バ
ー
で
も
あ
る
西
山

さ
ん
は
、
旭
川
明
成
高
校
の
合
宿
を

第
一
回
目
か
ら
長
年
支
え
て
き
ま
し

た
。
こ
の
頃
か
ら
、
野
球
場
の
管
理

を
任
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。﹁
昔

は
ホ
ー
ス
で
手
作
業
だ
っ
た
か
ら
夏

の
芝
生
の
水
や
り
が
大
変
だ
っ
た
﹂

と
当
時
の
野
球
場
管
理
に
つ
い
て
振

り
返
り
ま
す
。
当
時
は
ナ
イ
タ
ー
の

で
き
る
球
場
は
管
内
で
も
珍
し
く
、

野
球
の
全
国
大
会
が
津
別
で
開
か
れ

た
こ
と
も
あ
り
、
津
別
町
の
野
球
は

と
て
も
栄
え
て
い
た
と
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。
野
球
以
外
に
も
Ｎ
Ｔ
Ｔ
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ズ
の
ラ
グ
ビ
ー

合
宿
な
ど
、
津
別
の
合
宿
事
業
に
長

年
携
わ
り
ま
し
た
。
さ
ま
ざ
ま
な
功

績
も
あ
り
西
山
さ
ん
は
津
別
野
球
連

盟
の
名
誉
指
導
員
に
も
選
ば
れ
て
い

ま
す
。

令
和
２
年
に
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

や
自
身
の
体
調
不
良
の
影
響
で
現
役

か
ら
身
を
退
き
ま
し
た
。
一
時
期
は

体
調
が
悪
化
し
、
気
も
病
ん
で
い
た

西
山
さ
ん
。
し
か
し
、
現
在
は
奥
さ

ん
の
手
料
理
や
献
身
的
な
支
え
も

あ
っ
て
体
調
も
回
復
し
、
こ
れ
か
ら

も
元
気
に
過
ご
し
て
い
き
た
い
と
取

材
に
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

【540】

半
世
紀
に
わ
た
り

津
別
の
野
球
界
を
支
え
る

西
山

鉄
雄
さ
ん

にしやま　てつお　さん／昭和 17 年 7 月、津別町生
まれ／８0 歳／１条通り在住

温
故

知
新




