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くりた　れお　さん／平成１６年４月生まれ／
津別町役場　勤務

で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
︑
独
り
立
ち
し
た
い

栗
田

玲
央
さ
ん

今
年
の
春
に
高
校
を
卒
業
し
、
４

月
か
ら
津
別
町
役
場
に
勤
務
し
て
い

る
新
人
職
員
の
栗
田
玲
央
さ
ん
。
建

設
課
水
道
係
に
配
属
さ
れ
、
水
道
料

金
に
関
す
る
事
務
や
水
道
栓
の
開
閉

作
業
な
ど
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

網
走
市
出
身
の
栗
田
さ
ん
は
、
中

学
か
ら
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
部
に
所
属
し

高
校
で
は
、
地
区
大
会
の
団
体
戦
で

優
勝
し
た
経
験
も
あ
る
そ
う
で
す
。

高
校
卒
業
後
の
進
路
と
し
て
、
お

兄
さ
ん
が
北
海
道
職
員
で
あ
る
こ
と

か
ら
そ
の
姿
に
憧
れ
、
公
務
員
を
目

指
し
ま
す
。
津
別
町
に
は
、
オ
ホ
ー

ツ
ク
管
内
で
働
き
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
志
望
し
ま
し
た
。

「
工
事
に
よ
る
計
画
断
水
で
、
水

を
配
布
し
た
と
き
に
、
町
民
の
方
と

接
し
て
感
謝
さ
れ
た
こ
と
が
嬉
し

か
っ
た
」
と
や
り
が
い
を
話
し
ま

す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

影
響
に
よ
り
、
高
校
で
は
修
学
旅
行

に
行
く
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
そ
う

で
、
貯
金
を
し
て
京
都
府
や
奈
良
県

に
あ
る
歴
史
的
建
造
物
や
、
景
色
の

良
い
観
光
名
所
を
訪
れ
て
み
た
い
そ

う
で
す
。

8

約２０分のウォーキングで
高血圧や高血糖を改善！

青 春
くろーずあっぷ

9

温
故

知
新

参考：国立循環器研究センターHP、日本医療・健康情報研究所、日本高血圧学会

野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は冬の野菜クイズ！
冬野菜は夏や春に比べてどのような味の特徴があるでしょうか？

①酸っぱい味がする　②苦い味がする　③辛い味がする　④甘い味がする答えは　　10 ページ下

　皆さんこんにちは。とうとう寒い
季節が来てしまいましたが、お家か
ら出て運動などはしていますか？

　実は、座りっぱなしの時間が１日１２時間以上に及ぶ人
は、８時間の人と比べて、心臓病や脳卒中による死亡リスク
が３８％上昇することが近年の研究で示されました。
　その一方で、座りっぱなしの時間が長い人でも、１日に
２２分以上のウォーキングなど、運動を毎日行うことで、死
亡リスクは大きく上昇しないということも分かっています。
　薬による治療を受けている人もそれだけでは血圧が十分に
下がらないことが多くあります。ウォーキングなどの運動を
習慣として行うことで、さらなる血圧低下が期待できます。

食事でも高血圧予防
高血圧予防に欠かせないのが減塩です
が、日本人の摂取量をご存じでしょうか。

※「食塩を控えるからこそ美味しい」とい
う新しい考え方で、日本一美味しい病院食
として注目を集めている「かるし
おレシピ」が国立循環器研究セン
ターの HP に掲載されています。

●参考
食パン１枚：0.6 ｇ、しじみ汁：1.6 ｇ
ハンバーグ：2.2 ｇ、ハム２枚：0.8 ｇ　　　

成人女性　平均：9.3ｇ/日➡目標：6.5ｇ/日
成人男性　平均：10.9ｇ/日➡目標：7.5ｇ/日

【545】

穏
や
か
な
人
生

80
歳
の
旅
路
を
振
り
返
る

稲
垣

昇

さ
ん

「
辛
い
こ
と
も
あ
っ
た
が
、
思
い

返
せ
ば
穏
や
か
な
人
生
で
、
あ
っ
と

い
う
間
に
80
歳
を
迎
え
た
」
と
語
る

稲
垣
昇
さ
ん
。
こ
れ
ま
で
の
出
来
事

を
振
り
返
り
ま
す
。

美
幌
町
で
生
ま
れ
た
稲
垣
さ
ん
。

３
歳
か
ら
は
津
別
町
の
達
美
で
育

ち
、中
学
校
卒
業
後
は
住
み
込
み
で
、

知
り
合
い
や
叔
父
の
農
家
の
手
伝
い

を
し
て
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。

18
歳
の
と
き
に
、
知
人
の
紹
介
も

あ
り
、
丸
太
木
材
株
式
会
社
に
入
社

し
ま
す
。
主
に
ボ
イ
ラ
ー
の
管
理
を

担
当
。「
当
時
の
ボ
イ
ラ
ー
は
、
今

の
よ
う
に
機
械
で
管
理
す
る
も
の
で

は
な
く
、ボ
イ
ラ
ー
技
士
が
常
駐
し
、

他
に
も
必
要
な
資
格
が
多
く
、
時
間

が
あ
れ
ば
参
考
書
を
開
い
て
、
勉
強

を
し
て
多
く
の
資
格
を
取
っ
た
」と
、

仕
事
で
の
苦
労
話
や
、「
社
員
旅
行

が
と
て
も
豪
華
で
、
貸
し
切
り
バ
ス

で
の
阿
寒
旅
行
や
、
チ
ャ
ー
タ
ー
機

で
ハ
ワ
イ
旅
行
に
行
っ
た
こ
と
は
今

で
も
覚
え
て
い
る
」
と
、
約
４
０
０

人
を
超
え
る
参
加
者
で
の
旅
の
話
な

ど
、
苦
楽
を
懐
古
し
ま
す
。

同
社
に
は
14
年
間
勤
め
、
そ
の
後

は
資
格
を
活
か
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

施
設
で
ボ
イ
ラ
ー
技
士
と
し
て
重
宝

さ
れ
70
歳
ま
で
働
き
ま
し
た
。
そ
の

後
は
、
津
別
町
シ
ル
バ
ー
人
材
活
用

セ
ン
タ
ー
で
、
資
源
物
の
分
別
業
務

に
７
年
間
携
わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、

立
ち
作
業
で
膝
を
痛
め
入
院
を
期
に

仕
事
か
ら
退
き
ま
す
。

退
職
後
は
、
奥
様
と
二
人
で
畑
を

借
り
、
10
代
の
頃
、
農
家
に
住
み
込

み
で
手
伝
い
を
し
て
い
た
経
験
を
活

か
し
て
家
庭
菜
園
を
始
め
ま
す
。
奥

様
と
の
出
会
い
は
、
会
社
員
時
代
に

同
じ
担
当
部
署
に
な
っ
た
こ
と
で
、

今
年
で
結
婚
し
て
56
年
を
迎
え
た
そ

う
で
す
。

現
在
は
畑
の
規
模
を
縮
小
し
、
家

の
前
の
小
さ
な
畑
で
家
庭
菜
園
を
続

け
て
い
ま
す
。
休
憩
中
に
、
お
菓
子

作
り
が
趣
味
の
奥
様
が
作
る
カ
ス
テ

ラ
や
パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
な
ど
を
食
べ

る
こ
と
が
楽
し
み
に
な
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。

いながき　のぼる　さん／昭和１７年４月、美幌町生
まれ／８１歳／豊永在住




