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◆お問い合せ先◆　天塩町立国民健康保険病院　☎（２）１０５８

年末年始の食生活は乱れやすい

病院だより
No.71

　

カ
レ
ン
ダ
ー
も
残
り
１
枚
と
な
り
ま
し

た
。
今
年
は
ど
ん
な
１
年
で
し
た
か
？

　

例
年
、
新
し
い
年
に
向
け
て
忙
し
く
な

る
12
月
か
ら
雪
解
け
ま
で
、
生
活
習
慣
病

が
悪
化
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
が
散
見
さ
れ

ま
す
。
こ
ん
な
食
生
活
思
い
当
た
り
ま
せ

ん
か
？

・
多
忙
の
た
め　

簡
単
な
食
事
で
す
ま
す

・
豪
華
な
イ
ベ
ン
ト
料
理
や
会
食
続
き
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
多
飲

・
こ
た
つ
の
上
の
み
か
ん
の
食
べ
過
ぎ

・
野
菜
が
高
騰
す
る
の
で
野
菜
不
足

・
餅
の
食
べ
過
ぎ

・
寒
い
か
ら
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
お
っ

く
う
に
な
る

　

長
年
、
飢
え
に
さ
ら
さ
れ
て
き
た
人
間

は
、
季
節
の
変
わ
り
目
「
節
（
せ
ち
）」

や
お
め
で
た
い
日
に
特
別
な
料
理
を
用
意

し
豪
華
な
食
事
を
す
る
こ
と
で
楽
し
い
ひ

と
時
を
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で

も
お
正
月
料
理
は
新
し
い
年
へ
の
祈
願
を

料
理
に
反
映
し
、
翌
年
の
豊
作
を
祈
り
神

様
に
お
供
え
す
る
も
の
と
し
て
江
戸
時
代

に
庶
民
の
間
で
流
行
り
、
現
在
で
は
お
正

月
に
食
べ
る
料
理
を
「
お
せ
ち
」
と
呼
ぶ

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

お
せ
ち
は
ど
れ
も
保
存
食
。
作
り
置
き

の
お
か
ず
で
あ
る
と
い
う
性
質
上
、
味
付

け
を
濃
く
し
て
お
か
な
い
と
傷
ん
で
し
ま

う
た
め
で
す
。
さ
ら
に
野
菜
が
使
わ
れ
て

い
る
の
は
意
外
に
も
な
ま
す
と
煮
物
程

度
。
し
か
し
、
味
付
け
に
砂
糖
や
塩
が
多

く
使
わ
れ
て
い
る
た
め
、
野
菜
と
し
て
の

栄
養
面
は
期
待
で
き
な
い
で
し
ょ
う
。
１

日
お
せ
ち
料
理
や
雑
煮
で
す
ま
す
と
、
塩

分
が
な
ん
と
３
倍
以
上
の
26
ｇ
に
も
上
り

ま
す
。（
通
常
、
塩
分
は
１
日
男
性
で
7.5

ｇ
未
満
、
女
性
で
6.5
ｇ
未
満
が
目
標
値
）

　

近
年
は
、「
年
の
初
め
に
神
様
と
食
べ

る
」
と
い
う
本
来
の
意
義
は
忘
れ
て
し

ま
っ
て
、
イ
ベ
ン
ト
食
に
な
っ
て
い
ま

す
。
神
様
は
ど
れ
も
ふ
く
よ
か
。
富
の
象

徴
だ
っ
た
か
ら
で
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て

不
健
康
そ
う
な
年
神
様
が
来
降
し
な
い
よ

う
、年
末
か
ら
食
事
管
理
を
上
手
に
行
い
、

新
春
か
ら
ま
た
新
た
な
目
標
に
向
か
っ
て

が
ん
ば
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

1 個（30g）あたり
塩分 1.0 ～ 1.5g昆布巻き昆布巻き

味付けカズノコ味付けカズノコ かまぼこかまぼこ

年越しそば お雑煮

1 本（20g）あたり
塩分 1.0g

2 切（30g）あたり
塩分 0.8g

汁は
飲み切らない！

もちは多くても
2 枚まで！

1 杯あたり
塩分 7.0g

1 杯あたり
塩分 2.2g

＝

切り餅 2 個（約 100g）
＝約 240kcal

ご飯 1 杯（約 150g）
＝約 240kcal

　

お
せ
ち
は
大
切
な
日
本
の
文
化
で
す
。

料
理
に
は
ひ
と
つ
ひ
と
つ
意
味
が
あ
り
ま

す
。
ご
家
族
や
友
人
と
意
味
を
話
し
合
っ

た
り
、
お
祝
い
し
た
り
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

「
減
塩
タ
イ
プ
」

「
甘
さ
控
え
め
」

を
選
ぼ
う
ね
！

塩分の多いおせち料理ベスト３塩分の多いおせち料理ベスト３


