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野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は「ワサビ」に関する○×クイズ！
ワサビは砂糖を少量加えると辛さが増す。○ or ×　　答えは 10 ページ下

標準体重と１日の摂取カロリー

青 春
くろーずあっぷ

9

納
付
の
お
忘
れ
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

10
月
２
日
（
月
）
ま
で
に
左
記
の
納
期
限
が

到
来
し
て
い
ま
す
。

町
道
民
税
　
　
　
　
　
　
　
１
期
~
２
期

固
定
資
産
税
　
　
　
　
　
　
１
期
~
３
期

国
民
健
康
保
険
税
　
　
　
　
１
期
~
４
期

軽
自
動
車
税
種
別
割
　
　
　
全
期
分

介
護
保
険
料
　
　
　
　
　
　
１
期
~
２
期

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料

１
期
~
４
期

役
場
か
ら
届
い
て
い
る
払
込
取
扱
票
を
確
認

し
、
納
期
限
が
過
ぎ
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
し

た
ら
、
至
急
納
付
を
お
願
い
し
ま
す
。

納
期
限
を
過
ぎ
ま
す
と
延
滞
金
の
計
算
の
対

象
と
な
り
、納
付
す
る
税
額
や
納
付
日
に
よ
り
、

本
税
の
ほ
か
に
﹃
延
滞
金
﹄
も
納
め
て
い
た
だ

く
こ
と
と
な
り
ま
す
。

納
期
限
後
、
納
付
さ
れ
て
い
な
い
税
が
あ
る

と﹃
督
促
状
﹄を
送
付
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
な
お

納
付
せ
ず
、
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、
給

与
、
預
貯
金
、
財
産
等
の
差
押
え
を
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
納
期
限
ま
で
に
納
付
で
き
な
い

と
き
は
、
そ
の
ま
ま
放
置
せ
ず
、
役
場
収
納
担

当
で
納
税
相
談
さ
れ
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

口
座
振
替
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、
通
常

は
納
期
限（
郵
便
局
は
25
日
）の
引
落
し
に
な
っ

て
い
ま
す
の
で
、
振
替
日
前
ま
で
に
口
座
の
残

高
の
確
認
を
お
願
い
し
ま
す
。
残
高
不
足
で
口

座
振
替
が
で
き
な
い
場
合
は
、払
込
取
扱
票（
役

場
収
納
担
当
で
再
発
行
し
ま
す
）
で
納
付
を
お

願
い
し
ま
す
。

暮らしを支える

税

温
故

知
新

問い合わせ先　税務収納係　10 番窓口　☎77―8376

　年齢によって目標とする BMI( 身長
と体重のバランス）は多少異なります
が、BMI が２２になるときの体重が
一番健康的で死亡率も低いとされてい
ます。そのため、BMI ２２の体重を「標
準体重」と呼びます。

　１日の摂取カロリーの目安は、標準
体重にエネルギー係数をかけて簡易的
に求める方法があります。エネルギー
係数とは普段の活動量によって変化し
ます。

１日の摂取カロリーの求め方
標準体重×エネルギー係数（25～40）

【例】標準体重49.5kg、力仕事（40）の場合
→49.5×40＝1980㎉（1日の摂取カロリー）

●デスクワークが多い方……２５～３０
●立ち仕事が多い方…………３０～３５
●力仕事が多い方……………３５～４０

　肥満度を表す指標とし
て国際的に用いられてい
る体格指数です。日本肥
満学会の定めた基準では
18.5 未満が「低体重（や
せ）」、18.5 以上 25 未満
が「普通体重」、25 以上
が「肥満」で、肥満はそ
の度合いによってさらに

「肥満 1」から「肥満 4」
に分類されます。

標準体重の求め方
[ 身長 (m) の 2 乗 ] × 22

【例】身長150㎝の場合
→[身長1.50(m)×身長1.50(m)×22
＝2.25×22
＝49.5kg（標準体重）

と体重のバランス）は多少異なります
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やまもと　ゆきや　さん／平成７年１１月生まれ／
津別町振興公社　勤務

い
ち
い
の
園
の
警
備
を
担
当

山
本

幸
弥
さ
ん

津
別
町
振
興
公
社
に
勤
務
し
て
今

年
で
６
年
目
を
迎
え
る
山
本
幸
弥
さ

ん
。
主
に
い
ち
い
の
園
の
警
備
を
担

当
し
て
い
ま
す
。

山
本
さ
ん
は
津
別
町
出
身
で
高
校

ま
で
津
別
の
学
校
に
通
っ
て
い
ま
し

た
。
学
生
時
代
は
読
書
が
好
き
な
こ

と
か
ら
図
書
局
に
所
属
。
図
書
だ
よ

り
を
発
行
し
、
本
の
魅
力
を
伝
え
る

活
動
を
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
図

書
だ
よ
り
の
記
事
内
容
や
レ
イ
ア
ウ

ト
を
競
う
大
会
で
は
、
地
区
大
会
優

勝
や
全
道
大
会
入
賞
な
ど
好
成
績
を

収
め
て
い
た
そ
う
で
す
。

地
元
の
企
業
で
働
き
た
い
と
い
う

思
い
が
あ
り
、
23
歳
の
と
き
に
津
別

町
振
興
公
社
に
就
職
。
い
ち
い
の
園

の
警
備
員
と
し
て
施
設
を
巡
回
し
、

緊
急
事
態
に
備
え
て
い
ま
す
。「
勤

務
時
間
は
午
後
６
時
か
ら
翌
朝
６
時

ま
で
と
変
則
的
な
生
活
リ
ズ
ム
な
の

で
最
初
は
大
変
で
し
た
。
現
在
は
仕

事
に
も
慣
れ
、
仮
眠
中
で
も
足
音
で

目
が
覚
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

と
話
す
山
本
さ
ん
。

今
後
は
警
備
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
資
格
の
取
得
に
挑
戦
し
て
い
く
そ

う
で
す
。

【543】

筋
電
義
手
の
貢
献
者
は

明
る
く
元
気
な
お
母
さ
ん

笠
井

ヒ
ロ
子
さ
ん

笠
井
ヒ
ロ
子
さ
ん
は
、
中
湧
別
町

で
三
人
兄
妹
の
長
女
と
し
て
生
ま

れ
、
両
親
の
仕
事
の
都
合
で
遠
軽
町

や
上
川
町
を
転
々
と
し
て
育
ち
ま
し

た
。
中
学
校
卒
業
後
は
、
遠
軽
町
に

あ
る
遠
軽
通
運
株
式
会
社
を
経
営
し

て
い
た
叔
母
の
家
に
住
み
込
み
、
家

事
な
ど
の
手
伝
い
を
し
て
い
ま
し

た
。22

歳
の
時
に
、
父
親
の
紹
介
で
笠

井
建
夫
さ
ん
（
９
月
号
温
故
知
新
掲

載
）
と
ご
結
婚
さ
れ
ま
す
。
結
婚
後

は
津
別
町
へ
移
住
し
、
建
夫
さ
ん
の

実
家
で
農
業
未
経
験
な
が
ら
も
一
生

懸
命
に
畑
作
業
を
手
伝
い
、
忙
し
く

も
順
風
満
帆
な
生
活
を
過
ご
し
て
い

ま
し
た
。

し
か
し
、
50
歳
の
頃
に
仕
事
中
の

不
慮
の
事
故
に
よ
り
、
利
き
手
で
あ

る
右
手
を
失
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
建

夫
さ
ん
は
「
事
故
を
受
け
て
驚
き
と

シ
ョ
ッ
ク
で
ひ
ど
く
落
ち
込
ん
だ
」

と
当
時
を
振
り
返
り
ま
す
。
一
方
で

当
事
者
の
ヒ
ロ
子
さ
ん
は
「
落
ち
込

ん
で
い
る
よ
り
も
自
分
が
し
っ
か
り

し
て
子
ど
も
を
育
て
な
け
れ
ば
と
い

う
気
持
ち
が
大
き
か
っ
た
」
と
当
時

の
心
境
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
　

  

そ
の
後
、
病
院
の
紹
介
で
、
当
時

北
海
道
大
学
で
筋
電
義
手
を
研
究
を

し
て
い
た
横
井
浩
史
先
生
に
出
会
い

ま
す
。
筋
電
義
手
と
は
筋
肉
が
発
す

る
微
弱
な
電
気
信
号
を
セ
ン
サ
ー
で

感
知
し
、
自
分
の
意
志
で
手
首
や
指

を
本
当
の
手
の
よ
う
に
動
か
す
こ
と

が
で
き
る
義
手
で
す
。
ヒ
ロ
子
さ
ん

は
、
専
用
の
筋
電
義
手
を
製
作
し
て

も
ら
う
と
と
も
に
、
横
井
先
生
の
研

究
に
積
極
的
に
協
力
し
、
そ
の
研
究

結
果
を
も
と
に
軽
量
化
、
低
コ
ス
ト

化
、
子
ど
も
用
の
筋
電
義
手
な
ど
が

開
発
さ
れ
、
ヒ
ロ
子
さ
ん
は
筋
電
義

手
の
可
能
性
を
広
げ
る
先
駆
者
と
し

て
貢
献
し
ま
し
た
。

同
じ
悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
の
助

け
に
な
れ
ば
と
、
テ
レ
ビ
等
の
多
く

の
メ
デ
ィ
ア
に
出
演
し
、
持
ち
前
の

明
る
さ
で
前
を
向
く
こ
と
の
大
切
さ

を
伝
え
て
き
た
ヒ
ロ
子
さ
ん
。現
在
、

日
常
生
活
で
は
義
手
を
付
け
ず
に
生

活
し
て
お
り
、
建
夫
さ
ん
と
畑
仕
事

に
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。

かさい　ひろこ　さん／昭和２１年８月、中湧別町生
まれ／７８歳／達美在住




