
 

 

れ
て
い
ま
す
。 

 

座
っ
て
足
を
揺
す
る
だ
け
で
と

て
も
簡
単
な
の
で
、
健
康
に
な
り

た
い
方
は
ぜ
ひ
日
常
生
活
に
取
り

入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。 

 

た
だ
し
、
貧
乏
ゆ
す
り
で
音
を

立
て
た
り
す
る
の
は
周
り
の
方
に

迷
惑
に
な
り
ま
す
の
で
、
な
る
べ

く
一
人
の
時
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 
 

■
あ
く
び
は
上
唇
を
な
め
る
と
止

ま
る 

 

あ
く
び
は
自
然
と
出
る
物
な
の

で
出
て
し
ま
う
の
は
仕
方
が
な
い

の
で
す
が
、
や
は
り
状
況
に
よ
っ

て
は
失
礼
な
態
度
に
取
ら
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
あ
く
び
が
出
そ
う
に

な
っ
た
時
は
、
上
唇
を
少
し
だ
け

な
め
て
み
て
下
さ
い
。
不
思
議
と

あ
く
び
が
止
ま
り
ま
す
。 

 

人
前
で
舌
を
出
す
の
が
嫌
だ
と

感
じ
る
人
は
、
上
あ
ご
を
な
め
て

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

■
し
な
し
な
の
野
菜
は
お
湯
で
洗

う
と
復
活
す
る 

 

葉
菜
類
の
野
菜
は
冷
蔵
庫
に
入

れ
て
お
く
と
水
分
が
飛
ん
で
し
な

し
な
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

う
い
う
時
は
お
湯
で
洗
う
と
復
活

し
ま
す
！ 

野
菜
は
熱
を
感
じ
る

と
水
分
を
吸
収
し
よ
う
と
し
て
気

孔
を
開
き
、
そ
こ
か
ら
水
分
を
取

り
込
み
失
わ
れ
た
み
ず
み
ず
し
さ

を
取
り
戻
し
ま
す
。 

■
手
に
つ
い
た
魚
の
臭
み
は
蛇
口

に
触
れ
て
か
ら
水
で
洗
う
と
と
れ

る 

 

手
に
つ
い
た
魚
の
臭
い
、
洗
っ

て
も
落
ち
に
く
い
で
す
よ
ね
。 

 

そ
う
い
う
時
は
、
手
を
洗
う
前

に
蛇
口
に
触
る
こ
と
。
す
る
と
雑

菌
と
鉄
イ
オ
ン
が
反
応
し
て
臭
い

く
れ
ぐ
れ
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

 

食
べ
て
良
い
目
安
は
、大
人
な
ら

１
０
個
程
度
、
子
供
な
ら
５
個
程

度
で
す
。 

 

私
事
で
す
が
、中
学
生
の
頃
た
く

さ
ん
食
べ
た
覚
え
が
な
い
の
に
、口

の
中
が
泡
に
な
り
手
が
痺
れ
た
事

が
あ
り
ま
す
。 

 

で
は
ま
た
今
度
！ 

 

 

が
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

他
に
も
お
酢
や
レ
モ
ン
果
汁
で

手
を
揉
む
と
ク
エ
ン
酸
が
雑
菌
を

分
解
し
て
臭
い
を
消
し
て
く
れ
ま

す
。 

 

次
は
雑
学
ク
イ
ズ
で
す
。 

〇
肉
の
焼
き
加
減
を
表
す
言
葉
は

次
の
う
ち
ど
れ
？ 

①
グ
リ
ー
ン
②
レ
ッ
ド
③
ブ
ル
ー 

答
え
は
③
ブ
ル
ー 

 

「
レ
ア
」「
ミ
デ
ィ
ア
ム
」「
ウ
ェ

ル
ダ
ン
」な
ど
は
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
お
肉
の
焼
き
加
減
は
段
階
が

細
か
く
分
け
ら
れ
て
お
り
、な
ん
と

そ
の
数
１
０
段
階
！ 

 

中
で
も
表
面
だ
け
を
サ
ッ
と
焼

い
た
、ほ
ぼ
ほ
ぼ
火
が
通
っ
て
な
い

状
態
を「
ブ
ル
ー
」と
言
い
ま
す
。 

〇
「
お
か
き
」
と
「
せ
ん
べ
い
」
の

違
い
は
？ 

①
原
料
②
歯
ご
た
え
③
大
き
さ 

答
え
は
①
原
料 

 

使
用
す
る
米
の
種
類
が
違
い
ま

す
。「
お
か
き
」
に
は
粘
り
気
の
あ

る
も
ち
米
、「
せ
ん
べ
い
」
に
は
粘

り
気
の
少
な
い
う
る
ち
米
が
使
わ

れ
て
い
ま
す
。 

〇
た
く
さ
ん
あ
る
食
べ
物
の
中
で
、

唯
一
腐
ら
な
い
物
が
あ
り
ま
す
。そ

れ
は
何
で
し
ょ
う
？ 

答
え
・
は
ち
み
つ 

 

は
ち
み
つ
は
糖
分
が
高
く
、中
に

含
ま
れ
る
水
分
量
が
少
な
い
事
か

ら
菌
が
生
き
ら
れ
ず
、腐
ら
な
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

〇
秋
に
実
る
「
ぎ
ん
な
ん
」
は
た
く

さ
ん
食
べ
な
い
方
が
良
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
？ 

答
え
・
中
毒
症
状
を
起
こ
す
か
ら 

 

ぎ
ん
な
ん
に
は
メ
ト
キ
シ
ピ
リ

ド
キ
シ
ン
と
い
う
有
毒
成
分
が
含

ま
れ
て
お
り
、嘔
吐
や
手
足
の
震
え

を
引
き
起
こ
す
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、生
で
食
べ
る
と
食
中
毒

の
危
険
も
あ
り
ま
す
。食
べ
る
際
は

朝晩の寒暖差で体調を崩さないように気を付けましょう！ 
日没時間が早くなってきましたので、早めのライト点灯を心掛けましょう！ 

   
 
 
 
 
 
 

八
戸
営
業
所
所
長 

野
呂 

修
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あの暑かった夏は一体何処へ？！と言うくらい気温が下がってきましたね。北

海道はすっかり秋らしくなってきて、山の方は少しずつ色が変わってきていま

す。去年のこの時期はまだ残暑で暑かったような記憶があるので、今年は特に

秋が来るのが早く感じています。先日、札幌に帰省した時に大好きな札幌ラー

メンを食べてきました。やはり慣れ親しんだ札幌ラーメンは美味しい！その後

石狩のコストコにも行ってきました！久しぶりのコストコにテンション爆上が

り！ケーキやパン、ピザなど買い込んで大満足！お米の不足もあって色々買い

込んでしまい、我が家の冷凍庫はパンパンになりました（笑）（Ｍ） 
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◎スタッフ紹介キャンペーン継続中です！   ◎朝晩の冷え込みに注意しましょう！ 
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給与支給日（前払い） 
 

・支給日 

  毎週第五営業日 

 ※祝日や連休がある 

  時はご注意ください。 

 

 

食
と
健
康
の
雑
学 

 

皆
様
、
お
元
気
で
す
か
？
日
々

の
お
勤
め
お
疲
れ
様
で
す
。 

 

暑
か
っ
た
夏
は
も
う
終
わ
り
、大

分
過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。今

回
も
、受
け
売
り
雑
学
を
ウ
ィ
キ
で

調
べ
ま
し
た
。
季
節
的
に
食
と
健

康
に
関
す
る
も
の
で
、お
役
に
立
て

る
物
も
あ
り
ま
す
。良
か
っ
た
ら
参

考
に
し
て
み
て
下
さ
い
。 

■
血
液
汚
れ
に
は
大
根
お
ろ
し
が

効
く 

 

血
液
で
衣
服
が
汚
れ
て
し
ま
っ

た
時
に
は
大
根
お
ろ
し
が
便
利
で

す
。 

 

ま
ず
大
根
お
ろ
し
を
用
意
し
、

ガ
ー
ゼ
で
包
み
ま
す
。
そ
し
て
汚

れ
て
い
る
所
に
当
て
ま
す
。
す
る

と
、
大
根
お
ろ
し
に
含
ま
れ
て
い

る
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
と
い
う
成
分
が

た
ん
ぱ
く
質
を
分
解
し
て
汚
れ
を

落
ち
や
す
く
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

汚
れ
を
落
と
す
際
は
、
鮮
度
が

良
い
物
を
使
う
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。 

■
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
は
冷
凍
す
る

と
劣
化
し
づ
ら
い 

 

食
感
を
残
し
た
ま
ま
保
存
す
る

に
は
、
密
封
で
き
る
袋
に
入
れ
て

冷
凍
庫
で
保
管
し
ま
す
。 

 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
は
湿
気
に
弱

い
の
で
、
湿
気
が
無
く
乾
燥
し
て

い
る
冷
凍
庫
が
保
存
場
所
に
ぴ
っ

た
り
で
す
。
水
分
量
が
殆
ど
無
い

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
は
、
冷
た
く
な

る
だ
け
で
凍
ら
な
い
の
で
ご
安
心

下
さ
い
。 

■
貧
乏
ゆ
す
り
は
健
康
に
良
い 

 

足
を
揺
す
る
こ
と
で
血
行
が
良

く
な
り
、
体
温
が
上
昇
し
ま
す
。

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
も
上
昇

す
る
た
め
、
健
康
に
良
い
と
言
わ

 10  

    

     

      

     

     

     日 月 火 水 木 金 土 

  2 3 4 5 
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1 

8 9 10 12 11 

13 14 15 16 17 19 18 

20 21 22 23 24 25 26 

29 30 31   
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