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自
然
の
仕
組
み
に
学
ぶ 

 
 

好
き
な
も
の
が
止
め
ら
れ
な
い
の
は
意
志
が 

弱
い
か
ら
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
人
間
は
甘
い
も 

の
や
脂
っ
こ
い
も
の
な
ど
カ
ロ
リ
ー
の
高
い
も 

の
を
食
べ
る
と
幸
せ
な
気
分
に
な
る
よ
う
に
で 

き
て
い
る
の
で
す
。
幸
せ
や
喜
び
を
与
え
て
く 

れ
る
ホ
ル
モ
ン
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
が
脳
か
ら
大 

量
に
分
泌
さ
れ
る
か
ら
で
す
。 

 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
浪
費
せ
ず
に
高
カ
ロ
リ
ー
の 

美
味
し
い
食
べ
物
が
摂
取
可
能
な
時
に
は
、
身 

体
は
出
来
る
だ
け
沢
山
摂
取
で
き
る
よ
う
快
楽 

感
を
与
え
て
く
れ
る
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
の
分
泌 

を
高
め
、
そ
の
食
べ
物
へ
の
依
存
性
を
引
き
起 

こ
す
の
で
す
。 

 

こ
の
理
論
は
「
超
医
食
革
命
」（
ジ
ー
ン
．
ス 

ト
ン
編
、
グ
ス
ゴ
―
出
版
）
の
中
に
記
述
さ
れ 

て
い
る
も
の
で
、
自
然
の
仕
組
み
を
解
明
し
た 

も
の
と
言
え
る
か
と
思
い
ま
す
。 

こ
の
点
に
関
し
て
は
、
私
達
が
学
ん
で
い
る 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
も
自
然
の
仕
組
み 

を
基
に
発
想
さ
れ
た
も
の
で
す
。「
健
康
を
支
え 

る
栄
養
学
」
を
更
に
一
層
よ
り
深
く
学
ん
で
私 

達
の
健
康
の
維
持
向
上
に
役
立
た
せ
て
行
こ
う 

で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

                                                

最近、VDの摂取不足が目立ちます。 

 VDは正常な骨の発育や小腸からのカルシウムとリンの吸収に関与します。VDは脂溶性で熱や酸化にも 

 安定していますので缶詰に加工されても大丈夫です。 

  魚の缶詰を活用する際には、出来るだけ油漬けをさけて、水煮・トマト煮・みそ煮などの油の加えら 

 れていないものをお勧めします。その理由は、油漬けには植物油を使用しているためω6系≫ω3系の 

 食品に代わってしまうためです。本来、魚はω6系≪ω3系の食品ですのでその良さを失ってしまうば 

 かりではなく、ω6系の過剰な摂取は健康を害しかねませんので注意しましょう。なお、VDは海藻、肉 

 貝、エビ、イカ、タコ等には含まれていません。 

  脂質は魚の種類により含有量に著しい差がみられますが、必須脂肪酸のω６（リノール酸）系とω3 

 （α-リノレン酸）系をみますと、ω3系の代謝産物であるEPA（エイコサペンタエン酸）は血栓症の 

 予防に役立ちますし、同じくDHA(ドコサヘキサエン酸)は学習能・記憶力を高く保つことや目の網膜機 

 能の維持に必須であることが明らかにされています。大切なビタミンB1・B2・ナイアシンなども、種  

 類により含有量に大きな差がみられますので、その都度点検して過不足のない献立に仕上げましょう。 

                          食品100ｇあたり 

  ω6系（ｇ） ω３系（ｇ） ω６/ω３ （液汁）を   ω6系（ｇ） ω３系（ｇ） ω６/ω３ 

いわし・水煮 0.24 2.92 0.08 除く きはだまぐろ・水煮 0.03 0.15 0.20 

オイルサーディン 11.45 2.45 4.67  含む        油漬 10.76 1.40 7.69 

かつお・味付 0.11 0.83 0.13  含む びんちょうまぐろ水煮 0.11 0.62 0.18 

    油漬 11.44 1.99 5.75  含む        油漬 11.18 0.55 20.33 

かきくん製油漬 9.51 1.09 8.72  含む  （液汁をふくむ）       

           食品成分カレンダー 健康は育てるものより  特定非営利活動法人ヘルスプロモーションセンター佐藤和子医師 

 

   魚の缶詰とビタミン D 

 



佐
藤
和
子
先
生
の
講
演
会
に
出
席
し
て 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

竹
見 

千
秋 

 

 

十
月
七
日
に
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
❘
シ
ョ
ン
セ
ン
タ

❘
理
事
長
、
佐
藤
和
子
医
師
の
講
演
会
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
の
で
講
演
の
内
容
を
取
り
纏
め
て
み
ま

し
た
。
演
題
は 
「
大
人
も
子
ど
も
も
や
る
気
の

出
る
正
し
い
食
生
活
」
で
す
。 

 

人
は
生
き
て
百
三
十
年
。
お
金
の
為
に
生
き
る

の
で
は
な
い
。
人
に
感
謝
さ
れ
る
こ
と
が
一
番
。

健
康
で
生
き
る
為
に
は 

１
．心
を
定
め
る
。何
歳
で
何
を
す
る
か
を
決
め
、

家
族
に
良
く
伝
え
て
お
く
。
家
族
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

❘
シ
ョ
ン
が
取
れ
て
い
な
い
家
庭
に
は
病
人
が
出

や
す
い
。 

２
．
早
寝
早
起
き
、
睡
眠
は
8
時
間
。
60
歳
代
で

は
９
時
間
、
70
歳
代
で
は
10
時
間
は
寝
る
。
早
寝

早
起
き
病
知
ら
ず
。
睡
眠
不
足
は
疲
れ
→
認
知
症

を
引
き
起
こ
す
。
老
廃
物
は
寝
て
い
る
間
に
排
出

さ
れ
る
。
大
リ
―
グ
の
大
谷
選
手
は
よ
く
眠
る
。 

３
．
毎
食
、
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
摂
る
。
食

事
の
力
で
治
す
。
フ
ォ
―
ク
ス
・
オ
―
バ
―
・
ナ

イ
ブ
ス
（
ナ
イ
フ
で
切
る
肉
料
理
よ
り
も
フ
ォ
―

ク
を
使
っ
て
食
べ
る
野
菜
が
勝
る
）。
肉
中
心
の
人

は
早
く
駄
目
に
な
る
。
毛
細
血
管
に
は
動
物
性
た

ん
ぱ
く
質
は
通
ら
な
い
。
植
物
性
食
品
は
ど
ん
な

に
沢
山
食
べ
て
も
良
い
。
蛋
白
質
は
豆
か
ら
摂
れ

る
。 

４
．
こ
ま
め
に
身
体
を
動
か
す
。 

 

ノ
❘
ベ
ル
物
理
学
賞
を
受
賞
さ
れ
た
江
崎
玲
於

奈
博
士
は
98
歳
で
す
が
、
「
食
事
が
大
事
。
特
に

野
菜
と
魚
が
大
事
で
あ
る
」
と
言
っ
て
お
ら
れ
る
。

魚
は
頭
を
良
く
す
る
食
品
で
あ
る
。 

 

故
野
沢
重
雄
氏
は
水
気
耕
栽
培
で
必
要
な
栄
養

素
を
切
ら
さ
ず
に
与
え
た
一
本
の
ト
マ
ト
の
木
か

ら
、
一
万
三
千
個
余
り
の
ト
マ
ト
の
実
を
な
ら
せ

た
こ
と
で
有
名
で
す
が
、「
人
も
植
物
も
同
じ
で
必

要
な
栄
養
素
が
欠
乏
す
る
と
駄
目
に
な
る
」
と
言

わ
れ
た
。 

 

日
常
生
活
で
は
油
の
摂
り
方
が
間
違
っ
て
い
る

こ
と
が
多
い
。
油
脂
の
質
は
子
供
の
健
康
に
大
き

な
影
響
を
与
え
る
。
油
脂
に
は
オ
メ
ガ
６
と
オ
メ

ガ
３
の
２
種
類
が
あ
る
が
オ
メ
ガ
６
は
摂
り
す
ぎ

る
と
癌
、
動
脈
硬
化
、
ア
レ
ル
ギ
❘
過
敏
症
等
を

引
き
起
こ
す
。
キ
ャ
ノ
❘
ラ
油
、
オ
リ
❘
ブ
油
、

菜
種
油
、
サ
ラ
ダ
油
、
マ
ヨ
ネ
❘
ズ
、
マ
❘
ガ
リ

ン
は
身
体
に
良
く
な
い
。
オ
メ
ガ
３
は
し
そ
油
、

え
ご
ま
油
、
ア
マ
ニ
油
に
多
く
含
ま
れ
て
お
り
身

体
に
良
い
。
摂
取
す
る
油
脂
の
質
は
子
供
の
健
康

に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
る
の
で
要
注
意
！ 

 

こ
れ
だ
け
は
避
け
た
い
食
品
添
加
物
は 

１
， 

ワ
❘
ス
ト
ワ
ン 

亜
硝
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
綺

麗
な
色
の
状
態
を
維
持
、
保
存
の
為
に
ハ
ム
、

ソ
❘
セ
❘
ジ
、
明
太
子
等
に
広
く
使
用
さ
れ

て
お
り
、
強
い
発
が
ん
性
を
持
つ
） 

２
， 

合
成
着
色
料
、
合
成
保
存
料
、
加
工
デ
ン
プ

ン
等 

可
能
な
限
り
避
け
た
い
食
品
添
加
物
は 

１
， 

コ
チ
ニ
❘
ル
色
素
（
着
色
。
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ

シ
❘
を
引
き
起
こ
す
）、
ス
テ
ビ
ア
（
避
妊
薬

だ
っ
た
甘
味
料
）、
ナ
イ
シ
ン
（
抗
生
物
質
の

作
用
） 

２
， 

ア
ル
ミ
化
合
物
（
膨
張
剤
、
色
止
め
効
果
が

あ
る
が
、
脳
神
経
等
に
有
害
）、
遺
伝
子
組
み

換
え
添
加
物
（
う
ま
味
効
果
を
狙
っ
た
も
の
、

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
濃
厚
な
味
を

も
た
ら
す
が
慣
れ
る
と
本
物
の
味
を
見
失
う
。

子
供
に
は
食
べ
さ
せ
た
く
な
い
） 

 

子
供
の
脳
を
化
学
物
質
か
ら
守
る
に
は 

１
， 

広
が
る
農
薬
や
環
境
化
学
物
質
の
汚
染
に
よ

り
発
達
障
害
児
が
急
増
。
特
に
先
進
国
に
多

い
。 

２
， 

子
供
の
脳
を
守
る
に
は
母
親
の
腸
の
健
康
が

大
事
。
安
易
に
抗
生
物
質
を
飲
ま
な
い
。
腸

内
環
境
を
乱
す
作
用
の
あ
る
抗
生
物
質
を
沢

山
与
え
ら
れ
た
肉
、
農
薬
を
多
く
含
ん
だ
食

べ
物
を
避
け
る
。
身
の
回
り
の
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
製
の
食
器
や
保
存
容
器
を
使
わ
な
い
。 

３
， 

子
供
の
腸
を
元
気
に
す
る
為
に
野
菜
た
っ
ぷ

り
の
食
事
を
与
え
る
。 

 

色
々
と
盛
り
沢
山
の
有
意
義
な
お
話
で
し
た
。 



  
お
知
ら
せ 

佐
藤
和
子
先
生
の
、
お
話
の
中
に
出
て
き
た
「
フ

ォ
❘
ク
ス
・
オ
❘
バ
❘
・
ナ
イ
ブ
ス
」
の
ビ
デ
オ

を
入
手
し
ま
し
た
の
で
、
お
貸
し
し
ま
す
か
ら
、

ご
希
望
の
方
は
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。 

０
８
０
❘
５
６
４
３
❘
２
７
７
９ 

 

 

晩
秋
の
常
総
バ
ス
旅
行 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

赤
塚 

昭
一 

 

11
月
21
日
、間
も
な
く
師
走
に
入
ろ
う
か
と
い

う
時
期
に
、
会
員
の
親
睦
会
を
兼
ね
た
バ
ス
旅
行

に
参
加
、
参
加
者
は
37
人
。
行
き
先
は
「
一
言
主

神
社
」
と
「
水
海
道
風
土
博
物
館
坂
野
家
住
宅
」

等
常
総
市
一
円
を
廻
る
も
の
で
し
た
。
バ
ス
の
窓

か
ら
「
こ
の
平
地
、
日
光
筑
波
に
見
つ
め
ら
れ
、

鬼
怒
（
川
）
と
小
貝
（
川
）
に
恵
ま
れ
育
つ
」（
石

毛
地
方
短
歌
会
）
と
詠
わ
れ
た
よ
う
に
、
限
り
な

い
肥
沃
な
平
地
が
見
渡
せ
ま
し
た
。 

 

最
初
に
訪
れ
た
の
は
「
一
言
主
神
社
」
で
人
々

か
ら
「
一
言
の
願
い
事
ま
で
も
聞
き
入
れ
て
も
ら

え
る
言
行
一
致
の
神
様
」
と
し
て
信
仰
さ
れ
、
今

で
も
正
月
三
が
日
に
は
15
万
人
も
の
人
が
詣
で

る
と
い
う
。
立
派
な
風
格
の
あ
る
大
伽
藍
、
そ
し

て
折
よ
く
開
催
中
の
「
菊
花
祭
り
」
も
鑑
賞
す
る

こ
と
が
出
来
、
堪
能
し
ま
し
た
。 

 

次
に
国
の
重
要
文
化
財
指
定
の
水
海
道
風
土
博

物
館
坂
野
家
住
宅
を
訪
れ
ま
し
た
。
坂
野
家
は
約

５
０
０
年
前
に
、
こ
の
地
に
土
着
し
、
江
戸
時
代 

中
期
に
利
根
川
と
鬼
怒
川
に
挟
ま
れ
た
水
海
道
の
、

沼
が
点
在
す
る
低
湿
地
帯
３
０
０
０
町
歩
を
干
拓
、

大
穀
倉
地
域
に
生
ま
れ
変
わ
ら
せ
、
豪
農
、
坂
野

家
誕
生
を
も
た
ら
し
、
財
政
窮
乏
の
幕
府
に
大
量

の
年
貢
米
を
供
出
し
て
幕
府
の
財
政
安
定
化
に
寄

与
し
た
の
で
あ
る
。（
現
存
す
る
広
大
な
屋
敷
は
、

従
来
、
武
家
屋
敷
に
設
け
ら
れ
た
薬
医
門
と
土
塀

に
囲
ま
れ
、
４
０
０
０
㎡
の
「
坂
野
家
ガ
❘
デ
ン
」

等
が
オ
❘
プ
ン
し
て
い
ま
す
。） 

 

昼
食
は
メ
ヒ
コ
・
レ
ス
ト
ラ
ン
「
つ
く
ば
フ
ラ

ミ
ン
ゴ
館
」
で
、
中
庭
に
い
る
数
十
羽
の
フ
ラ
ミ

ン
ゴ
を
眺
め
な
が
ら
、
前
菜
、
カ
ニ
入
り
ス
❘
プ
、

サ
ラ
ダ
、
エ
ビ
フ
ラ
イ
、（
又
は
カ
ニ
コ
ロ
ッ
ケ
か

カ
キ
フ
ラ
イ
）、
カ
ニ
ピ
ラ
フ
、
最
後
に
ホ
ッ
ト
コ

❘
ヒ
❘
と
、
か
な
り
豪
華
な
コ
❘
ス
料
理
を
味
わ

い
ま
し
た
。 

 

昼
食
後
、
明
治
乳
業
（
株
）
取
手
工
場
に
寄
り
、

大
量
生
産
の
小
瓶
詰
め
ヨ
❘
グ
ル
ト
の
製
造
工
程

や
設
備
等
の
見
学
を
し
ま
し
た
。 

 

最
後
に
斬
新
な
設
計
の
「
道
の
駅
、
常
総
」
で

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
楽
し
み
、
５
時
頃
に
流
山
に
帰

っ
て
き
ま
し
た
。 

 

楽
し
く
健
康
的
で
、
参
加
者
皆
さ
ん
と
交
流
を

深
め
、
見
聞
を
広
め
ら
れ
た
一
日
で
し
た
。 

  

水
海
道
風
土
博
物
館
坂
上
家
か
や
ぶ
き
屋
根
の 

門
前
で 

記
念
写
真
を
撮
り
ま
し
た
。 

 

裏
山
の
バ
ラ
園
に
は
ド
ン
グ
リ
が
道
に
沢
山 

 

転
が
っ
て
い
て
滑
り
や
す
く
、
時
間
も
か
か
り 

 

危
な
い
の
で
取
り
や
め
ま
し
た
。
残
念
で
し
た
。 

 

 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

 
 
 

初
詣 

厄
除
け
観
福
寺
へ 

 

日
時 

令
和
六
年
一
月
十
一
日
（
木
）
八
時
出
発 

集
合
場
所 

お
お
た
か
の
森
交
番 

会
費 

 
 

五
千
円 

新
年
が
良
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に 

 
 
 

観
福
寺
（
三
大
厄
除
け
大
師
）
へ 

初
詣
の
バ
ス
旅
に 

ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

お
お
た
か
の
森
八
時
出
発 

～ 

観
福
寺 
～ 

 

昼
食
ラ
ン
チ
（
夢
寺
庵
） 

～ 

佐
原
道
の
駅 

 
 

お
お
た
か
の
森
帰
着
（
五
時
） 

 

皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

 

お
申
し
込
み
は
十
二
月
十
三
日
よ
り 

 
 
 
 
 

０
８
０
～
５
６
４
３
～
２
７
７
９ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

本
年
は
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。 

来
年
も
皆
様
が
健
康
で
穏
や
か
な
年
を
お
迎
え

に
な
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。 

 
 
 

健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

役
員
一
同 

 

 

 

バ
ス
旅
で
明
治
乳
業
守
谷
工
場
見
学
記
念
写
真 

 

工
場
内
は
と
て
も
清
潔
で
小
人
数
で
管
理
さ

れ
て
い
ま
し
た 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

東
部
公
民
館
試
食
会 

 

令
和
５
年
12
月
21
日
（
木
） 

予
定
日
を
変
更
い
た
し
ま
し
た 

宜
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す 

 

  

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和6年1月～4月  予定表     

  調  理  実  習 講 習 会 試 食 会 

実施場所 初石公民館 北部公民館 南流山センター 中央公民館 東部公民館 

1月 
   

   18日（木） 26日（金） 

2月 

 
2日(金) 27日（火） 13日（火） 16日（金） 

15日（木）

初石公民館 
23日（金） 

3月 1日（金） 26日（火）  12日（火） 
 15日（金） 

 

21日（木）

初石公民館   
29日（金） 

4月 
5日（金） 

 
23日（火） 9日（火） 19日（金） 18日（木）   26日（金） 

上記の調理実習と講習会は 10時に開始いたします。 

東部公民館の試食会を再開しております。お申し込みをお待ちいたしております。 

ご確認の上お申し込みいただきますよう御願いいたします。   連絡先 080-5643-2779 

 

 

 


