
吹雪のため集団下校する子供達

しべつ

萌える海と大地･さ桝)か交潮

暖冬異変と思いきや､ドカツと帳じ

りを合せるような大雪が降りました｡

2月22日､標津小学校の児童が吹雪

のため集団下校｡先生の指導を受けな

がら集団から離れないようしっかりと

前を歩く人の背中に手をかけて下校し

ていました｡
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｢自　　然｣

梅木勝美さん
(.,;･業､

放郷に;=つて､▲牛｡日本(+同

で山然が乎17gで破壌され'都山化･リゾ1-化か進む中､道火そしてわが術雌沖は､ー供の叫のままに臼然か伐されているように9,㌔　この細入なrI然がもたらす恵みのありがたさや大切さが'この牛齢になって初めて身にしみて感じるようになったo

四季折々へ　さまさまな心みを

一2.14けているか､在にはちょっと

比を逃ぶLJけでワラビ･やちぶき･セリ等の辛に似合う｡兄は

紬のじゅうたんを放きつめたような犬しい牧E･地｡そして秋｡‖然できれいな州川には敗のそーが始まるC　にわかに組は捕′叫ついて-る｡これもやはり‖然の'Hみの力を人いに川りているとMS,つと､本当にすぼらしい｡このように考えながら山の木々にHをやると､`本iJりと仙州駄な木はないのではないかo
:..==E吋ミニれらの∩然を肌で

感じながら成立できるー供LJちは少な-'都合ではn然を求め

｣

るために時間とお金をかけて出かけなければならない｡私もかっては｢供たちを連れて自然に触れ食うために出かけたものです｡気候の良い時期を選んで出かけるため､このような形での触れ4日いは心に残るものかどうか疑問でLL)o逆に自然の厳しさはしらないo　この地ではやはり冬の厳しさはひしひしと感じているようLJo　でもこれがいちばんたいせつなこと　-｡
(:　地球環境破壊や朽3.iが進

みつつありますが'･E然に心まれた%-地では､実感がありませんo　この状態を保つように人人か悦･:…にもどりt r伏たちのために･;吠…という朋揃を残したいものです｡

｢‖少ある地域つ-り｣をライ

フワークとしてt:きていきたい｡

...;7, I..:... I;;.(. I:I hI.

まなみ

権随(叢書)さんちの愛美ちゃん(2･3･.0)
川北共栄町　◎

生まれた時の身古き体重は一

身長/48crn　体蓬/2,2006

今の常昆休rBは-

匂巨/69cTTl　体重/8,600g

Yl飢(川tj米は　　-
｢饗三浪(まなむす虻))ということで､

智美とつlIましたQJ

LLhJ砧~引J_7/謀ってほしいですか-
｢fモく甲の士と譲与かえられるので､

/1の子L⊃しいやさしい芋になってほし

いて弓(コ)

写頁を縦つ⊂いると､だhJだitJ涙く九ノ

てきた/It71'芙5やhJo　ても帰る時には､い

つもの笑横にrj:っていました｡



北標津地区では　TH卜l Uに

北標津小中学校グランドを全域に〟冬まつり〟を開催しました｡

同地2iの冬のイペン-として

家族や友達と冬の楽しい一時を過ごそうと今年で｣ハ刑U.

約1`白人の参加満がありまし

た｡
i焚け委員会(枕木舛郎香的長･

会払∴卜川名)を組織して'この日のために満々と准偏を進め地域の子ども達や･l大行委3なとによりへ　γ像八本とゲーム問のスケ-ーリンクを完成させました｡

f.像はでの少なかったことも
あり例年より作目相が少なめですが､rども過に人災のある'ウル-ラマンやアンパンマン､-トロなどが牒場　-　フセイン像まで製作し'参加bSのUを楽しませていましたo

金城では榊也の紀i=-を利川L

LJゲームや八川ぽん馬など各村の兜しいゲームを′=,つなど成りしかりを見せました｡

またへ　川地尿={よ会による代

食ハザーや焼肉コーナ-など看設!･･=o参加者はあったかい　″うどん〟や焼肉などを槻張り=･=足そうに難しいl Hを過ごしていました｡

糾木災行香出火は　｢(･勺は171

が少なかっLJのて例年より規模が縮少きみです｡しかし､ゲームなどで盛りしかりを見せまし

たo　この冬まつりも地域に定荊してきまLiJ｡地域の多-の方々の参加をいたL)き長-続けていきたいと考えているoJと泊ってくれました｡

このイへントが終り例年にち

い人雪が一.31もやってくるという収肉なn然.

この人でて標津地状の冬まつ
りまで中･2に追い込まれてしまいましたo

｢ジューi/ユー｣焼肉を頬張る参加者たち

標津スプリント五百人参加

コンディション最悪となった

二日卜.日に標津叫約スケー

トリンク場で約十前山標津スプリン-選手権入会が朽ちわれました｡

楼津別外からは阿寒･標茶･

沢申･糾甲･他山や符･;の遊丁が川場｡山打人のスケーターでタイムを祝い(;いましたo

L頃冬の縦いLJe･シースンであ
り'この日も山慾のコンディションとなり､スケーターを･川かせていました｡

競技は､応桟に即け利けた父
比のん々の協力でリンク杭州のあい問をぬって進められたという鵬心じですQ

入会小城局では　｢こんな仙心条

件でのスプリン-の紺俄もないが､父兄の方々の協力もあり雑や終rLました｡適才には少し
I;愛そうでしたが-oJと忘れら

れぬ入会となった様/です｡

叫内の入代澱(･ハ位まで)を紺

介します｡▼中;. L･朋//`仰･韮沢==矧-ん(川北)､1;什･板本山祁-ん(拙津)▼小けい女-/六位･松卜仙/さん(標津)▼小
=1.～//1Ci化･別井煉杉-ん　(樵

津)▼小川女r/　■位･人=･rN小目合さん(棚津)▼小は女-/　付LH13:｢さん(舵津)▼小人=lT了
･(化･山崎健忘-ん(雌津)



町･道民税の申告は

お済みですか/

=･道民税や所得税の申告は
お済みになりまLL)か0..月十左目佃が依柊の申告日となっていますo

役物税樗課では期間中､町･

退民税の申出日と所印税の確定中
州=を移抑会場や投機税拷深窓日

で項付していますo

終地比を州る移動合切は三月

l日で終rいLJLますので以降は税務課窓日までおいて-i)さ

的勺税稚派でこれら朔糾申告

の受け付けた牧は約し百五十件ですo本年　▲‖∴トi;別在へ‖村の3-分を過ぎ約三1日件の巾
′･=満数であり､申机=見込総数は

咋牛嫌みと比ていますので申″目名の日比が少し迎れきみの感がしますo

税椅課では､=仙終二へ　二日が

砧勺申″‖話で込み入〓うので小小目の済んでいないんは､=-めに役場窓〓までと呼びかけていま七
日しい申;=で､過人な税を納

めることのないよう､松川なことかあれば紳丁職Hに閉-こと

も人切ですD

わが･家の.年間の総決算で+D

忘れることなく｡目しLtHまで所附の申廿日を済ませましょう｡

役場での申告は次のとおりで

す｡▼月～金　9時30分～柑時30分▼　土　　9時30分11 2時

(‖雌=は受付をしていませんのでよろし-お暇いします｡)

相田1 1 1晃析出仙摘=l, '印す加-
`月ヒHは｢北方

紙七のRL　この日にち･なみ海牛(九回日ー)開かれている根室管内少年弁論入会o

根室前公比館で朋

かれ'管内十人の少咋弁上が登帰'北方紬上へのH小いやら期待などを熱っぽ-訴えましたQ

撚ftE:Iからは､1=

川沌ナさん　へ根津小

牛)　と内川忠さん　(川北申.

午)　の.爺が参加し日頃の北力細L Iに対する恐いを発表してきましたo

古川さんは槽沖中学校の竹徒
問では'｢徹上は返してほしいが例発などせずに4-の自然をそのまま残してほしい｣というけが拙い｡ソ連と日本がお1Lh.いにM1?の盟か･L･UE然を和解Le;うことが大切であるo

そのためには､今後もソ連の

人々とさらに深-交流を進める

へきだと思うOと訴えました｡

また内川さんは北力細-返還
を顎税するには'必出が光軸になって運動し'それが仝川.ifに波及し伺民全体が身近な関越として考えるようにしなけれはならないoまLZt｢領- Lを返せ｣と叫ぶたけではな-､ソ地の･Tf域というものも卜分即解しながら歩み寄らな-てはならないと‖心う｡と訴えました｡

ゴルバチョフ･ソ連人統御の
川月細目を枠え'4-場は例.Tu卜に熱い返還の恐いに包まれていたようですo

乗茶志昏地区の移動会場で

町指定金融機関をこ利用ください

咋咋四月から雌一溌爪川食bIjか

ETの指･:止食融機関となりまLLJc

また､収納食の代理食幽機関

は次のとおりです｡税金･水心料･年令など納める際は拭極的にご利川-LJさい｡▼指定金融機関
-;.jT:rL =/-叶･㌧=ト:I::

▼町収納代理機関

紙津的灘協川糸]∵拭け:i:31y
選協川約人;･北-州泊労別命伸中松津文机･北和泊拓卿釦′日中比津i:)(店･北.日銀.〓中標津･*;=･釧肺抽L信川糸11へ日中拙津女==･

雌津叫･(;行郵雑局



サケは標津の貴重な資源

八･_リJは'横枠の=削浜で推れる
仇のうちサケがどの-らいの叫産日脚･年産紺があるのか見てみますo

衣にあるように､サケの化梓

川址は全体の六･1八%o舛横領は
七卜七%を-=めていますo

約しい億Eの水城げのあるサ

ケは､標津の加L域でイクラ･

新巻き･トハなどの魁=州になったり､標津の運送全判の什中か和えたりして､むに標津にお命を落としています｡

まLJ､標津の漁家什梢が`LE

i Pあるうち､サケ延:茄.地文従
巾_比借か:C:　1- 1戸あるのを考えると､いかに杖津の油菜がサケで成りt'つているかか分かり

ます｡州鞍名の小城で考えてもサケ

は非常に安いタンパク脱であることが分かりますo

オスサケ一匹　(約∵キこ　か九

打円とすると､臼㍍サ一卜Hとなり'豚肉のY値でHえることになります｡

サケは'標津にとって托応も

資源となっています｡

サケの受精卵は､脚力竹の

ある丈夫な順でおおわれています｡その強さは､人が親指と人才指ではさんで押しっぶそうとしても破れない-らいです｡こうして'サケの赤ちゃんは､租丈なカプセルの中です-す-と肖ちますD

では､-ちば｣も卵歯もな

いサケの赤ちゃんはどんな方法を使うのでしょう｡ここで頚城するのか｢ふ化酵劣｣です｡ふ化酵糸は'迦f:する叫にたけできる酵岩で'サケの赤ちゃんの口の中およびrgの周辺から分泌されます｡迦f･

ところが､迦t･

する畔､この九人な膜を破らなければ､外へ川ることはできませんo　サケの場介､助けて-れる親はいませ
･1

する･i別になると赤ちゃんは､卯の中杏-る-る回りながらふ化怖素で暇を内側から浴かし暇を少しつつ軸-していきます｡その様/を外から兄

川じ様に丈人な滋に包まれ

ている烏の場人目はどうやって逝作するのかご〃じですかoc?たちの域八日は'-ちはしの先端にできた卵帖と岬ばれる特別の近日八をつかって日分で内側から故を破って川てきま+o

ていると卯の色か鮮やかなオレンジ色に変わるのか分かりますo　何州以内に牲まれそう･Li卯は､色で21別できるのです｡

こうして､脱か卜分紳-な

ると蛸や尻化で膜を突き破ってサケの遊牧となりますo



食文化発進の基地

画画囲LLe7画●

寄生虫病について

｢アニサキス症｣

｢アニサキス｣といっ

ても一般的にはあまりなじみのない二日乗かもしれません｡昔から魚類を食べてる習慣のある日本人

は少なからずこの　｢アニサキス症｣と関わってきました｡それではこのアニサキスがどのような寄生虫なのか'お話ししま+o

アニサキスは'海産の哨乳類

(鯨類､イルカ頬､アザラシ､オットセイ)　の円に寄生している線虫ですか､その虫卯が発煙と供に海水中に排出され幼虫となりますo　この幼虫をオキアミ類･エビ･カニなどが食へ'それらをまL)'触･タラ･イカ･さば等が食へ'それらを人間が食へる訳ですo

人体に入ったアニサキス幼虫

は'辿常は便と伐に排他されますか､叫に逃悠-一㌧一匹の幼虫がHや隅のひL)内部に付入した域所により､EEまたは腸アニサキス症とに托別されていま+C

これらの症状は､円けいれん
やH心付'出前炎などの･ rjj状と

似ています.E=.(体的には激しい腹痛(上腹部が多い)､吐き気'暇吐等の症状が出ると.1日われていますo

臨床的な比地から見ると'消
化管に位人したアニサキスは粘膜表面にさきり込み'その部位を充血させ､輿物性の肉芽種を形成するといったやっかいなものです｡!=城にあたっては'以前は外科的な手術によるものが主流でしたが.現在では内視鏡によって此接血をつまみ除去するといっLJJ的城かなされていま

A/

写生している漁柏としては'

右がアニサキス幼虫です

イカ･蛙鱒等が多-'特にスケトウダラの内蔵(特に肝臓)　には直径4-5㍉の渦巻状のアニサキスが張りついていますo機会がありまLLJら一度注意して見てくLJさいD

また､調理法別によるアニサ

キス症の頬度として刺身かriJ例的に多く'オヒョウ･イカ･カレイ等が'加工umではシメサバタラコ･イスシ等が上付を占めていますo　このように酢･詐油ある程度の塩で加Lしても､血体は死なないので注意か必要です｡

主な予防法としては､魚肉を

マイナス二十度以卜で二卜川時間以上冷凍することや､煮る悦くなどする時は中心部まで卜分加熱する｡また‥凡談のような講ですが'虫体は偽を浸けるとすぐ姥ぬことからよ-かんで食べることも㌢防につながります.
iI_封的な患者先生状況を朋へてみると'やはり北海血が令体の

`分の一を占め､李紺州別にみる
と二十四月が姑も多-､八～九Jlは全-症例かないという仰向か見られます｡しかし山適ではマスコミの形郷1:もあり同氏総グルメ時代をむかえ､また流通の

発達から新鮮な魚が全回に出凶り'忠名発生の地域性も季節性もなくなってきているのか現状ですo

このように生食によるアニサ

キス症は恐ろしいものですが'世の中には食品添加物等のまだまだ恐ろしい食品がまんえんしています｡生魚の愛好家の幣さん　(私も含めて)′　おいしい物はやはりおいしいんですoあまり神軽!=にならず'｢こんな虫の
一匹や二性｣という気持ちでよ-噛んで食べるよう心掛けて-LJさい｡

食文化発進の基地として
のふれあい加工体験センターを開設以来一年間紹介してきました｡

センターはこの一年多数
の町民の皆様のFJ利用をいただきました｡このシリーズは今回で終了しますが､今後も思考をこらし､食をテーマに紹介しょうと考えています｡｢｣要望等あれば是非お聞かせください｡

●



.I仙q･罫,品訂.lI.i

転居届は郵便局にも1;から四日にかけて就職･
人;I:i･人巾Rr動で住所を変妃する人が多-なります｡

転糾されるときは､郵他局に

も帖居届をお出し-ださいo虹L=川を目すと'向こう.中間旧住何あての郵便物を新住仲へ転送します｡

転居届の川紙は郵便局の他､

投機の窓日にも棚えてありまbQ

詳し-は'お近-の郵便局か

セールスマンにおLJすねくL)さ

L舶働伽舶伽闇空
γ成　中川月から'　週間の

法定Et ･,l伽鴨川が如縮されること
･Llとを1.T容とする;i;〝側畔糊制雌

の改日がわなわれますが､その
＼･=な内容は次のとおりです｡

Ilい:)::I.i=mr..I;_1日･=..2　(

定の脱税･濫印に帖する小

袋については､　平川の猶r川:h=があり､平成13咋三月｡卜.Uまでの隅は過仙畔糊)となりますQ

②規模-<未満の滴潔･サーヒ
ス光の法定労働仲川については'週鳩時間t IH8時州(呪.灯週54時間へ　1日9帖㈹)となりますo

③規模`C.〇人以卜の小濃域に
おける勺次有給休暇の=..2!低付り日数が6日-CCHに引きーけられます｡詳し-は､貼鵠りの労働貼町

監僻所におたずね-LJさい｡

川･lj賛成価佃のt;･叩中度でありL他/叡砧の㌦佃作か.什なわれていますのでご仰〝仙-LJさい｡▼期日/4月1日14月20日ま

で

▼場所/標津町役場税拝課

個人的な病院指定はやめましょう枚急小は緊急を紫する伽納薪

を=l-･3:院に搬送して'性帥の
tiに鴻すのを目的としていま駕

佃病吊を==吋りの救急柄院(

撚津瓜:椛)　に搬送することになっているため､仙人的な満喫で他の病院に搬送することは出米ませんのでご/水くLJさいo

平成元年･2年救急活動比較表

平叫jt隼 ��tﾂﾘ�#�ﾃﾒ�

両′譲｢嘉示i T十一 �?ｩ:霾��B�(�$ﾂﾒ�i搬送人目 ･lt)八 

汰) 唸+R�

急縞 �'ﾓXﾞﾃ�ﾒw"��ﾂ�3′川J-33人 

その他 ��27件.■30人 

.J ����蚌�90T,i.-I1.2人 

☆Hull ('l'J戊JLイ1 )と比恨すると､総1'I数及び:i.､ソ内かi成

少しているものの､女泊■WklJI数がltVJ;UIW)帆ll-=こあ

りますo

一人一人が注意して､交通事故を減らしましょう｡

標津消防署

3月は遵税の納税推進強調月間です

固定資産課税台帳の縦覧九日目tJでお知らせしたこのこ

とについて次のとおり‖科を食
.aLます｡ちお､γ成`隼雌は

血税の納税をお忘れのカはい

ませんかo
>3では､　日を迫税の納税稚

進雌朋日脚として､油約の怒租に耽り鮒みます.

迫税は､脳かいろいろな小瀧

をわうための帆〓巾な=搬となっていますo

竹さんの維らしの小に=かさ

れている泊税について御別解のうえ､納税に御協力をお怖いし

ますo▼納税についての御相淡は1

根室支庁地〃邦税梯課徴収係までお袖ね-i)さい.℡01532-3-6131

内税524･527

Zl:.'1.:I.= i..= I..:.i.I.'', I. I川',I i. '-

川.iL1令の保牧村はもう納め

ましたかo納め忘れかないかどうかお胡ペ-たさい｡保純利を納め･Jjれていますと､'･Tの小故のとき障小目鵜曜1食や遺族鵜礎年令などを浸けられないはかりか､桐求名齢姑礎勺令さえゼけられないことかあります｡

もし納め忘れの保陥料があれ

ばすぐ納めましょう｡

川日から水牛ll`日までの保険

料は､〓糾九千;になります｡



2 0歳になったら国民年金加入

加入手続は､役場年金係まで｡

法務局からのお知らせ

平成三年四月から二十歳以上
の学生のみなさんも国民年金に加入することになりました｡

凶.B年金は､日本関内に住所

のある二十歳から五十歳までの方が加入する年金制度です｡

農菜･商業など自営業の方は

二卜歳になったら加入の手続きをしなければなりませんo

またへ大学牛や坤修学校生の
方などは'現在本人の希望により加入することになっておりますが､その大半は未加入となっています｡

この未加入の方が'在学中に
仰智者となった域令には､阿漕基礎年金は受けられません｡また､二十歳以降に未加入があると､保険料の納付期間が四十年にはならず'潤裾の老齢基礎年金も項けられませんo

このようなことを防ぐために

平成二年E月から二十歳以上の学年も全員国民年金に加入することになりましたo

老後'不慮の事故に備えて'

二十歳になったらもれなく国民年金の加入手続きをしましよう｡

e:月7円から､登記簿の附本
抄本･登記か項証明#=等の交付に要する手数料の細lEUOHから六〇〇円(加算綿は二〇〇円)に改定されます｡

なおへ　登記樺の閲覧等上記以
外の手数料についてはこれまでどおりですo

詳し-は'釧路法碕局標津出

張所までお問い合せ-LJさい｡

℡二し三.卑二

改定登記手数料一覧表

消費税の申告と納税は4月1日まで平成二年分の消懲税の確定申
告と納税はお済みでしょうか.申賃と納税の期限は'川Hl Uです.必ず期限内に摂ませましょう○

申告の必要な方は､八十三年
中の課税売上高が1.1千万円を超える事丑者'または｢消懲税課税率菜名避択届出#=｣を枕出した個人射丑者となりますので'お忘れにならないようご注怠-ださいo

訂正してお詫び先月号でお知らせした｢役

域関係機関･土曜閉庁のお知らせ｣妃軒で休みとなる機例の中に｢標津･川北公民館｣が入っておりまLLJが､これらは従米どおり禁務を行いますので訂正してお詫びいたします｡

役場関係機関｢土曜閉庁｣のお知らせ

4月1日より毎月第2･第4土曜日はお休みします｡

役場は川〓一日から､川及び

迫の側係機関と同じ-毎日の節
･節Mh暇Hが休みとなる｢

土師例日｣を･l<施します｡休みになる機関は次のとおりですQ
●役場●教巾黍‥日金小稚局(総頼経のみ)　●腿菜食;会心稽局●誠全林稚局●引合細別協減会心梢吊●大槻蛇や他部舶用約八日●標津叫外　1町し収処即納(;_消如センター●

.i水氾センター

なお､次の機関は節`.･ti:3川

上曜日も従来どおり業務を行います｡
●町･t:標津病院●概川･=仇aE●終幼稚㈲●各保持悩●標津･川北公比館●体巾郎●=LX村端境改汚センター(村会欺ff課含む)　●ポー川史跡H然公㈲光窓口灘積へ住比柴･HT'･

死亡届日等)　については､-雌閉庁の域4日でも‖･帆名が.〓いますoI:<施にあたりましては'僻様
のご柵解とご協力をお鵬いしますo詳し-は'役瑚総稚牒総碓係へ内線川0番)　へお問い(;わせFさい｡



⊂兼題遠望遥遠茎コ

投票日は4月7日です

)

四月七日は北海道知事選挙･北海道議会議員選
挙の投票日です｡

あなたの一票が明日の社会を築きます｡大切な
三景をムタにすることのないようぜひ投票しまし

よう｡

投票時間午前七時から午後六時まで

●不在h;投柴をされる力は'印鑑を刈谷の､て乙､遊学耶理容=〓会へおいで卜さいo

(悪霊警ヒ警竺)
一野犬掃とう実施中一　一

荊人及び野人による人ま

たは`範凍.,への伯一.i.Aを人然に

FuJ Ll L住btの'L令保刑二のた

め一ノミ施していますo　放し飼

いによるノ､の.'･川】も川,てお

ります｡付目‖川l､糾い犬で

も放している域介処分の対

象となります｡卜分な･TfiILr

をおl,1'ftL､します,,

p..Jみの分別収集と

『しみの減主星に下し協力を-.

知　　事　3月1 8日～4月6日

3月29日14月6日Ⅶ

投票所の
F.)案内はがき

投=:小所をお知らせする｢投=:那

所のご雀内はがき(選挙入場券)｣は､l Jl卜加に発送いたしま七
もし､届かなかっiJり､ご不

明の･=…がありましたら進学管即委‥Ll全にお糾い(目せドさいo

(･=11mは牛刑八帖　1.分から牛後k畔まで)　不明な点がありましたら標津削選挙f.;;i杏的会(雌津的役域内･屯_捕.-
1･内線　`U一へお問い人目せ

トさいo

不在者投票
●やむを得ない川瀬(化や･旅

.什･川床など)　で選挙の当日　(
相;LR)投票所へわけもいガは'小前に不在名指+:'iをすることができます｡

明日へつながる　この一票

分別収牡とはこみ処租の効

率を･‖川めるために｢燃えるごみ｣と｢燃えないごみ｣に分けて収災する方法です｡
.触家庭から目される〝ご

み〟の中身を見ると〟ごみ〟の分別かされないものも多く､さらにまL)また-分佐川叶能もものが多いのも現状です｡

近刊のごみ=3越は住民のご

みの目し方を(･=めて､いかにこみを減らすかがテーマで+.

まず､家庭にこみを持ち込

まないことから始めることも必要ですD竹さんが毎日;狗をするおI1=の過剰包装もそのひとつ｡″ごみになるな〟と瓜ったら出来る削り少ない包装で朽ち3:-ることもごみ減‥=･.の対範です｡

こみの減==-.は､わたしたち
人.人の,=5歳の川越でもあります｡==撫で住みよいまちつ-りのためご協力をお暇いしますo

分別しL)こみは次の古…に〓点

をLt決められL)仰日に行地3i所小社のゴミステーションに=しましょう｡▼燃えるrI.)み-①破れにくい袋に入れて日をしっかりしはるo②ム=所のごみは水分をよく朋るo③紙オムツはれ物を取り炊く｡▼燃えないごみ-①空ビン･空き小川など芥船は洗って　(･箱船の城‥=･かないように)②スフレー如はかに穴をあけてo③カラス･針･刃物などは紙に包んで〝キケン〟と衣小をする0

1などです｡



塩とカルシウム

四鳩巣妻士

■`日になりましたが'まだ准
い日が続きますねo寒い季節は血圧も･=州-なりがちです｡血圧といえば減鮎ですが'竹さんの塩加減はいかがでしょうかo

雌津は鮎の叫o特に冬期川は

放ずし･筋-･とはf･･がどこのお宅にもLJつぶりあります｡

どれも人焚おいしいJのです

か'粘分をたっぷり(･=んでいるのです｡

側食にあきあじ`切'筋｢小

肌に　皿､放ずし小皿一杯'みそ臼　杵で成人の　日の粘分川

グラムを扱くオーハ1してしまうのです｡

あきあじはけ瓜のものを少し
耕めに切るQ筋/･放ずしは==を少し減らして`‖おきにする巧の鮎減らしの-人が必柴で七

減塩は'塩辛いものを減らす
昌だ拷票油の

①昆イrJとかつおでは3

いだLHを作りま

す｡

②ll油きしに7分11

までITJJ11を入れて

からたし寺lを入れ

ます｡

r.崇.買警警? ｢-125%
l ●ふつう州】　　-12.7%

. ●÷たし割l卜油　　　10.2%

L_______________ _____ー_ __一一一　_〟

%の低いカか塊五分の

少ないrl油でも

うす味に仰れる'化…:.･朋_妹料を仙わない'この`▲つが人きなポイントです｡

さて､傾けを代衣するもう

つの食=…の牛礼.牛乳にはカルシウムがたっぷりです｡カルシウムは=刊や柵を作る人中な米食です｡

ところが､このカルシウムは

粘分が人きらいo仙分が多いとせっか-からL)に入ったカルシウムは､収といっしょに流れ山てしまうのですo

牡鹿個V

･LjLJきり老人の六刑は､=.;棚しょう症によるもの､といわれていますc i;糾しょう桃のr肌にはカルシウムが必饗です｡

減塩は､‖川血圧たけでな- I

砧たきり仇=にも役立ちます.毎日の食小の小で'少しずつ減塩をすすめましょうO

10

カルシウムの多い食品ペスト5

1位/牛乳･乳製品

2位/煮干し

3位/凍り豆腐

4位/ごま

5位/緑の濃い野菜

>平井山､泊さんは体ff文化払i輿益

1㌢~-

> W.津Mj軟.rてW･球速I]ntLは体f7文化

払亘輿恭金へ

>少林寺拳法スポーツ少勺川父相

の全は体こ行文化払主輿益食へ

>山形食汗.tさんは再興返しをやめ

てヰr-%祁ノ枇協n'義金へ

お誕生おめでとう

わなまえ 偖��ﾆﾂ� 

くにみ/ノ 粕ﾇ謀�$｢� 

Lr♪んや ��ノl 

よLみ-ノ �(耳示ﾂ� 

れいと �� 

ひかる 亦ｴ��ｸ8｢� 

はft.-Lh �� 
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