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お餅を食べる時のコツ

青 春
くろーずあっぷ

野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は「白菜」に関するクイズ！
冬になると鍋やスープの具材として大活躍の「白菜」ですが、白菜を冷凍した場合、

どのような食感になるでしょうか？　　答えは１８ページ下　　
①シャキシャキした白菜になる　②少しクタッとした白菜になる　③歯ごたえのある白菜になる
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温
故

知
新
【546】

家
族
と
共
に
築
き
上
げ
た

農
業
の
軌
跡

中
山

靜
男

さ
ん

「
こ
れ
ま
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を

や
っ
て
き
た
が
、
周
り
の
人
が
支
え

て
く
れ
た
か
ら
続
け
て
こ
ら
れ
た
」

と
こ
れ
ま
で
を
振
り
返
る
の
は
、
50

年
以
上
農
業
に
従
事
し
、
上
里
地
区

の
農
業
の
発
展
に
尽
力
さ
れ
て
き
た

中
山
さ
ん
。
自
身
の
仕
事
の
他
、
津

別
町
農
業
協
同
組
合
の
役
員
や
民
生

委
員
児
童
委
員
な
ど
、
幅
広
い
分
野

で
活
躍
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

上
里
出
身
の
中
山
さ
ん
は
、
農
家

に
生
ま
れ
、
中
学
校
を
卒
業
後
は
通

信
制
の
高
校
や
短
期
大
学
で
勉
学
に

励
む
傍
ら
家
業
を
手
伝
い
ま
す
。
20

歳
か
ら
は
、
本
格
的
に
農
業
に
専
念

し
、
家
族
一
丸
と
な
っ
て
畑
を
管
理

し
て
い
ま
し
た
。
冬
の
農
閉
期
に
は

ア
ル
バ
イ
ト
を
行
い
、
体
を
休
め
る

こ
と
な
く
働
き
ま
す
。
そ
の
時
に
稼

い
だ
お
金
で
農
機
具
を
購
入
し
た
こ

と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
父
親
に
は

「
他
で
稼
い
だ
お
金
で
機
械
を
買
う

と
次
の
欲
し
い
も
の
が
あ
る
と
き
に

も
同
じ
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
う
。
農

業
で
得
た
収
入
で
経
営
が
で
き
る
よ

う
に
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
」
と

言
わ
れ
、
農
業
を
続
け
て
い
く
上
で

の
心
得
を
痛
感
し
た
そ
う
で
す
。
40

代
で
父
親
か
ら
経
営
を
引
き
継
ぎ
、

「
農
作
業
以
外
に
も
売
上
な
ど
お
金

の
管
理
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
大
変

だ
っ
た
。
短
期
大
学
で
学
ん
だ
知
識

を
活
用
し
、
自
力
で
対
応
し
た
」
と

当
時
を
述
懐
し
ま
す
。

平
成
24
年
に
、
上
里
・
美
都
地
区

に
協
業
法
人
「
株
式
会
社
希
来
里

フ
ァ
ー
ム
」
が
設
立
さ
れ
、
従
業
員

と
し
て
働
き
ま
す
。65
歳
で
退
職
し
、

半
世
紀
続
け
て
き
た
農
業
従
事
者
と

し
て
の
幕
は
閉
じ
ま
す
が
、
働
き
な

が
ら
も
続
け
て
き
た
民
生
委
員
で
活

躍
し
ま
す
。
令
和
５
年
度
に
は
、
22

年
に
わ
た
り
続
け
た
民
生
委
員
で
町

か
ら
社
会
福
祉
功
労
者
と
し
て
表
彰

を
受
け
ま
し
た
。
退
任
し
た
今
で
も

上
里
地
区
に
住
ん
で
い
る
人
を
気
に

か
け
、
積
極
的
に
声
を
か
け
て
い
ま

す
。現

在
は
、
ハ
ン
タ
ー
と
し
て
農
業

作
物
を
守
る
た
め
の
害
獣
駆
除
に
力

を
入
れ
て
い
ま
す
。

なかやま　しずお　さん／昭和２４年１０月、上里生
まれ／７４歳／上里在住
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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（
水
）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
６
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

年末年始の季節はたくさんお餅が食べられるから大好きだ
なぁ。そういえばお餅には栄養って入っているのかな？

身体の中でエネルギーの源となる炭水化物ね。ご飯茶碗１
杯（１５０ｇ）に対してお餅は何個食べると同じ量を食べ
たことになるの？

お餅が美味しい季節になりましたね。お餅には人が生きて
いく上で欠かせない大切な栄養素が含まれていますよ。白
米などと同じ仲間の「炭水化物」が多く含まれています。お餅を食べる時のポイント

①１食２個程度までにする
②炭水化物の仲間なので「お
　餅だけ」で食べることより
　も、お雑煮などにして具材
　と一緒に食べる
③きな粉やお汁粉にする場合　
　は野菜やおかずを先に食べ
　る

角餅で例えると、２個食べた量がご飯茶碗１杯と同じ量で
す。また、お餅はモチモチした食感なので、ごはんよりも
たくさん噛むことができ、満腹感が得られやすいですよ。

瑛子ちゃん

瑛子ちゃん

栄養士

栄養士

いしかわ　みずき　さん／平成１３年４月生まれ／
北見信用金庫　津別支店　勤務

責
任
感
を
も
っ
て
仕
事
に
取
り
組
み
た
い

石
川

瑞
葵
さ
ん

去
年
の
４
月
か
ら
北
見
信
用
金
庫

津
別
支
店
に
勤
務
し
て
い
る
石
川
瑞

葵
さ
ん
。
預
金
係
を
担
当
し
て
い
ま

す
。北

見
市
出
身
の
石
川
さ
ん
は
北
見

商
業
高
等
学
校
を
卒
業
後
、
北
海
道

武
蔵
女
子
短
期
大
学
に
進
学
。
教
養

学
科
で
心
理
学
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

短
大
卒
業
後
は
、
地
元
で
働
き
た

い
と
い
う
思
い
か
ら
北
見
信
用
金
庫

に
就
職
。
本
店
に
２
年
間
勤
務
し
、

自
身
の
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
の
た
め
支

店
で
の
勤
務
を
経
験
し
た
い
と
い
う

思
い
か
ら
、
異
動
希
望
を
提
出
し
、

津
別
支
店
に
配
属
さ
れ
ま
し
た
。「
本

店
よ
り
も
お
客
様
と
の
距
離
が
近
い

た
め
、
声
を
か
け
て
も
ら
う
こ
と
が

多
く
、
仕
事
の
励
み
に
な
り
ま
す
」

と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

学
生
時
代
、
よ
さ
こ
い
サ
ー
ク
ル

に
所
属
し
て
い
た
石
川
さ
ん
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
、
卒
業
前
の
Ｙ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｏ
Ｉ

ソ
ー
ラ
ン
祭
り
が
中
止
と
な
っ
た
た

め
悔
し
い
思
い
を
し
ま
し
た
が
、
昨

年
４
年
ぶ
り
に
再
開
さ
れ
、
当
時
の

チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
と
参
加
し
、
演
舞

を
楽
し
ん
だ
そ
う
で
す
。




