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健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
の 

 
 

 
 
 
 

献
立
集
を
活
用
し
よ
う 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

会
長 

上 

條 

幸 

雄 

 

五
月
の
交
流
会
の
時
に
「
こ
れ
か
ら
の
夢
を
語
ろ
う
」
と
い
う
テ
ー
マ 

で
フ
リ
ー
ト
ー
ク
を
行
い
ま
し
た
。 

い
ろ
い
ろ
な
ご
意
見
が
あ
っ
た
中
で
、
一
番
強
か
っ
た
の
は
「
調
理
技
術 

を
向
上
さ
せ
、
ま
ね
し
て
食
べ
ら
れ
る
、
栄
養
素
が
整
っ
た
育
て
る
会
独

自
の
献
立
集
を
出
版
し
て
ほ
し
い
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
。 

 
役
員
会
で
検
討
し
、
や
る
な
ら
早
く
、
遅
く
と
も
十
二
月
一
日
の
佐
藤

和
子
先
生
の
講
演
会
迄
に
間
に
合
わ
せ
よ
う
と
い
う
こ
と
に
決
定
、
佐
藤

副
会
長
、
高
橋
調
理
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
を
リ
ー
ダ
ー
に
全
役
員
と
サ
ポ
ー
タ 

ー
の
有
志
が
参
加
し
て
作
業
に
と
り
か
か
り
ま
し
た
。 

 

献
立
は
調
理
実
習
で
使
わ
れ
て
き
た
も
の
の
中
か
ら
十
九
レ
シ
ピ
を
選

び
ま
し
た
。 

 

い
ず
れ
も
作
っ
て
楽
し
く
、
食
べ
て
美
味
し
く
、
季
節
感
も
あ
り
、
栄

養
素
を
整
え
、
油
脂
の
分
析
ま
で
行
っ
た
す
ぐ
れ
た
献
立
集
が
で
き
ま
し

た
。 

 

こ
れ
も
流
山
市
が
長
年
に
わ
た
っ
て
実
施
し
て
き
た
、
国
保
年
金
課
の

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
保
険
事
業
の
お
か
げ
と
深
く
感
謝
い
た
し

ま
す
。 

 

日
頃
か
ら
「
正
し
い
食
生
活
」
を
身
に
つ
け
て
ゆ
く
こ
と
が
大
切
な
の

で
、
平
成
二
十
四
年
度
の
調
理
実
習
は
こ
の
献
立
集
を
も
と
に
繰
り
返
し

実
践
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

会
員
の
皆
様
の
努
力
の
積
み
重
ね
か
ら
生
ま
れ
た
も
の
で
す
か
ら
、

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
素
晴
ら
し
さ
を
実
践
す
る
た
め
の
一
助
に

是
非
お
役
に
た
て
て
く
だ
さ
い
。 

そ
し
て
一
人
で
も
多
く
の
方
々
に
お
勧
め
し
て
く
だ
さ
い
。 

     
 

                  

 
 

健康を育てる会・流山 献立集 １部 ５００円 

             通信販売もいたします 

＊  １部～３部 まで   送料    ８０円 

＊  ４部～５部 まで   送料   １６０円 

＊  ６部 以上 はご相談ください 

お申込み 健康を育てる会・流山 専用電話番号 ０８０ ５６４３ ２７７９  

お支払い ； 振込番号  ゆうちょ  普通   ００１２０－７－２９８８２９ 

       同封の振替用紙にて、到着後 10日以内にお振込みください。              



―
国
保
健
康
支
援
室
― 

 
 

 
 

 
 

 

保
健
師 

水
野 

貞
子 

 

国
保
主
催
の
講
演
会
は
今
回
が
最
後
で
す 

 

―
「
健
康
管
理
」
は
食
生
活
の
点
検
か
ら
―
と
い 

う
テ
ー
マ
で
行
な
わ
れ
た
、
佐
藤
和
子
医
師
の
講
演 

会
は
12
月
１
日
に
無
事
終
了
致
し
ま
し
た
。
８
年
間 

続
い
た
年
に
１
回
の
講
演
会
は
平
成
２４
年
度
以
降 

は
予
定
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。
講
演
会
終
了
後
の 

ア
ン
ケ
ー
ト
（
例
年
の
２
倍
の
６９
名
）
に
は
、
有 

料
で
も
よ
い
か
ら
是
非
佐
藤
先
生
の
講
演
会
を
継 

続
し
て
ほ
し
い
と
い
う
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し 

た
。「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
の
皆
様
と
今
後 

の
課
題
と
し
、
平
成
２４
年
度
以
降
も
実
施
で
き
る 

よ
う
検
討
致
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

“
今
あ
る
放
射
能
を
消
す
食
事
”
金
谷
節
子
著
よ
り 

  

放
射
能
対
策
の
３
原
則
と
し
て
①
放
射
性
物
質 

を
取
り
込
ま
な
い
②
体
内
に
入
っ
た
も
の
は
速
や 

か
に
排
出
す
る
③
免
疫
力
を
上
げ
て
放
射
性
物
質 

を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る 

―
免
疫
力
を
上
げ
る
た
め
に 

は
①
免
疫
力
を
高
め
て
く
れ
る
食
物
を
多
く
と
る 

②
よ
い
睡
眠
を
と
る
③
適
度
な
運
動
を
す
る
。 

 

免
疫
力
を
高
め
て
放
射
線
か
ら
身
を
守
る
！
と 

は
…
万
が
一
、
放
射
性
物
質
を
体
内
に
取
り
込
ん
で 

し
ま
っ
て
も
、
免
疫
値
を
上
げ
て
お
く
こ
と
で
、
身 

体
へ
の
影
響
を
最
小
限
に
と
ど
め
て
お
く
こ
と
が 

で
き
ま
す
。
体
内
に
は
、
放
射
性
物
質
と
似
た
構
造 

の
栄
養
素
が
い
く
つ
か
あ
り
、
そ
の
栄
養
素
が
足
り 

な
い
と
、
そ
こ
に
放
射
性
物
質
が
た
ま
っ
て
し
ま
い 

ま
す
。
放
射
性
物
質
を
取
り
込
み
に
く
く
す
る
に
は
、 

似
た
構
造
の
栄
養
素
で
身
体
を
満
た
し
て
お
く
こ 

と
が
大
切
で
す
。 

 

【
放
射
性
物
質
と
似
た
構
造
の
栄
養
素
】 

      
【
放
射
性
物
質
が
カ
ラ
ダ
に
及
ぼ
す
影
響
】 

            

放
射
能
の
影
響
を
心
配
を
さ
れ
て
い
る
方
へ
の 

参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
、
著
書
と
著
書 

の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に
基
づ
い
た
「
正
し 

い
食
生
活
」
の
実
践
は
ま
さ
に
“
放
射
能
を
消
す
食 

生
活
”
そ
の
も
の
で
も
あ
る
と
確
信
で
き
ま
し
た
。 

た
だ
し
、
健
康
を
害
す
る
原
因
は
放
射
能
だ
け
に
限 

り
ま
せ
ん
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
肝
炎
な
ど
の
原
因 

と
な
る
様
々
な
ウ
イ
ル
ス
・
発
癌
性
の
物
質
・
た
ば 

こ
・
ス
ト
レ
ス
等
々
、
数
え
き
れ
な
い
程
あ
り
ま
す
。 

更
に
身
体
に
と
っ
て
大
事
な
栄
養
素
が
十
分
に
入 

っ
て
い
な
い
こ
と
や
、
睡
眠
不
足
の
不
規
則
な
食
生 

活
自
体
も
原
因
と
な
り
得
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

身
体
を
構
成
し
て
い
る
成
分
は
絶
え
ず
早
い
速 

度
で
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
再
確
認 

し
た
上
で
、
今
回
の
出
来
事
が
「
正
し
い
食
生
活
」 

の
実
践
の
必
要
性
を
改
め
て
認
識
す
る
機
会
と
な 

る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

栄
養
素 

 
 
 

放
射
性
物
質 

カ
リ
ウ
ム 

 
 

→ 
 

セ
シ
ウ
ム 

カ
ル
シ
ウ
ム 

 

→ 
 

ス
ト
ロ
ン
チ
ウ
ム 

ヨ
ウ
素 

 
 
 

→ 
 

放
射
性
ヨ
ウ
素 

肺 

ﾌﾟﾙﾄﾆｳﾑ 239 

甲状腺 

ヨウ素131 

筋肉や内臓 

ｾｼｳﾑ 137・134 

骨 

ｽﾄﾛﾝﾁｳﾑ 90 

「健康を育てる会・流山」献立集 

発行おめでとうございます！ 

食品成分値を知る資料として、 

調理技術を知る料理本としても 

活用し、一人でも多くの方の健康

づくりに役立つこと間違いなし！

と思います。 



食
と
健
康
で
人
と
人
の
絆
を
感
じ
て 

 
 
 
 
 
 
 

小 

泉 

尚 

子 

地
区
社
協
の
健
康
講
座
で
水
野
保
健
師
の 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
を
知
り
ま
し
た
。 

「
環
境
と
生
命
体
」・「
生
命
の
誕
生
」
の 

ビ
デ
オ
を
み
て
、
栄
養
素
の
必
要
性
を
知
り 

日
々
の
生
活
で
の
食
事
の
重
要
性
を
考
え
さ 

せ
ら
れ
ま
し
た
。
早
速
、
ミ
ラ
ー
を
受
け
ま 

し
た
が
、
結
果
は
「
Ｄ
」
評
価
で
し
た
。 

元
気
で
丈
夫
だ
と
思
っ
て
い
た
の
で
し
た
が
、 

不
定
愁
訴
は
数
多
く
あ
り
、
親
か
ら
も
ら
っ 

た
身
体
は
少
し
ず
つ
悲
鳴
を
あ
げ
て
い
た
の 

で
す
。
そ
れ
か
ら
、
睡
眠
と
食
事
を
意
識
し 

て
早
寝
・
早
起
き
を
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い 

食
事
を
心
が
け
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
便
秘 

は
す
ぐ
に
解
消
さ
れ
、
髪
の
毛
も
今
少
し
ず 

つ
白
髪
か
ら
黒
髪
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。 

 

名
都
野
自
治
会
で
も
健
康
講
座
を
開
催
し 

参
加
者
全
員
で
ミ
ラ
ー
も
受
け
、
４
回
シ
リ 

ー
ズ
の
講
座
も
受
講
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
が 

少
し
で
も
健
康
で
い
る
こ
と
が
出
来
た
ら
と 

い
う
思
い
で
す
。
た
だ
お
い
し
い
食
事
と
健 

康
を
支
え
る
食
事
は
違
い
ま
す
。
身
体
が
機 

能
し
て
い
く
の
に
必
要
な
栄
養
素
を
満
た
し 

て
い
る
食
事
を
す
る
と
い
う
こ
と
が
大
切
な 

の
で
す
。 

 

今
年
も
社
協
主
催
の
「
健
康
を
支
え
る
栄
養

学
」
の
講
演
会
を
実
施
し
ま
し
た
。
す
る
と
、

参
加
者
の
ゆ
た
か
自
治
会
の
役
員
の
方
が
「
生

命
誕
生
」
の
ビ
デ
オ
に
大
変
感
動
さ
れ
、
後
日

ゆ
た
か
自
治
会
主
催
で
「
放
射
性
物
質
を
排
除

す
る
食
生
活
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
講
演
会
が
実

施
さ
れ
ま
し
た
。
皆
さ
ん
と
て
も
関
心
を
持
た

れ
た
よ
う
で
す
。
自
治
会
で
の
お
世
話
役
の
若

い
Ｔ
さ
ん
は
事
前
に
国
保
主
催
の
学
習
会
に

も
参
加
さ
れ
熱
心
に
働
き
か
け
て
い
た
そ
う

で
す
。 

 

今
、
こ
の
つ
な
が
り
が
素
敵
な
広
が
り
に
な

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
お
ひ
と
り
お
ひ
と
り
が

「
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
」
を
意
識
さ
れ
、
病

気
に
な
ら
な
い
健
康
な
身
体
で
、
毎
日
を
生
き

て
い
く
こ
と
が
出
来
た
ら
最
高
で
す
ね
！
豊

台
も
毎
年
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
こ
う
い
う
輪

が
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
よ
う
に
… 

 

７
月
か
ら
は
、
第
２
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
で
月

一
回
で
す
が
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
会
を
し

て
お
り
ま
す
。
想
い
が
一
緒
の
地
域
の
人
た
ち

が
サ
ポ
ー
タ
ー
と
な
り
、
打
ち
合
わ
せ
、
学
習
、

買
い
物
、
調
理
と
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

深
め
な
が
ら
し
て
お
り
ま
す
。
水
野
保
健
師
ま

た
「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
支
援
と
ご
指
導
に

も
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。 

  

 

出
ま
し
た
！ 

私
た
ち
の
献
立
集 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

高 

橋 

イ 

ツ 
 

 

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
の
調
理
実 

習
が
ス
タ
ー
ト
し
て
今
年
で
６
年
と
な
り
、 

そ
の
間
全
国
各
地
で
勉
強
し
て
い
る
グ
ル
ー 

プ
が
次
々
と
献
立
集
を
出
さ
れ
て
る
の
を
見 

て
「
素
晴
ら
し
い
事
」
と
思
っ
て
お
り
ま
し 

た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

私
た
ち
の
「
健
康
を
育
て
る
会
」
も
是
非 

出
版
し
た
い
と
心
に
決
め
て
い
ま
し
た
が
、 

そ
の
願
い
が
か
な
い
、
12
月
１
日
の
「
佐 

藤
和
子
先
生
の
講
演
会
」
の
日
に
デ
ビ
ュ
ー 

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

こ
の
献
立
集
は
育
て
る
会
の
サ
ポ
ー
タ
ー 

が
順
番
に
、
一
年
に
10
回
栄
養
素
を
整
え
て 

試
作
と
試
食
を
繰
り
返
し
意
見
を
交
換
し
な 

が
ら
、
楽
し
み
と
苦
し
み
で
生
み
出
し
た
も 

の
で
す
。 

 

多
く
の
人
た
ち
や
家
族
の
健
康
と
満
足
感 

を
得
ら
れ
る
食
事
を
考
え
て
見
て
は
い
か
が 

で
し
ょ
う
か
、
何
回
も
繰
り
返
し
使
い
こ
な 

す
事
に
よ
り
、
栄
養
素
を
整
え
た
食
事
が
自 

然
に
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

是
非
、
参
加
し
て
み
て
体
験
し
て
い
た
だ 

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
平
成
２４
年
度
の
調
理 

実
習
は
献
立
集
を
使
い
、
各
公
民
館
で
月
一 

回
ず
つ
予
定
を
し
て
い
ま
す
。 



お
知
ら
せ 

健
康
を
育
て
る
会
・

流
山
の
レ
シ
ピ
ー
集

が
定
価
五
百
円
に
て

発
売
し
ま
し
た 

二
十
四
年
度
の
調
理
実
習

で
活
用
い
た
し
ま
す
。 

 
 
 

是
非
ご
購
入
く
だ
さ
い
。 

 

＊ 

総
会
が
開
催
さ
れ
ま
す 

平
成
二
十
四
年
一
月
十
二
日
（
木
） 

 
 
 

午
前
十
時
か
ら
中
央
公
民
館
第
２
会
議
室 

 

会
員
の
皆
様
ご
出
席
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す 

＊ 

新
年
会
（
総
会
と
同
日
） 

午
後
十
二
時
二
十
分
か
ら
柳
家
さ
ん 

申
込
み
〆
切 

一
月
七
日
（
土
） 

会
費 

 
 
 

二
千
円 

 
 

新
年
が
自
分
と
家
族
の
健
康
を
願
い
育
て
る

年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
共
に
祝
い
ま
し
ょ
う 

 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

育
て
る
会
の
調
理
実
習 

 

二
月 

一
日
（
水
） 

中
央
公
民
館 

二
月 

三
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

二
月
十
四
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

二
月
十
七
日
（
金
） 

東
部
公
民
館 

℡ 

０
８
０
・ 

５
６
４
３
・
２
７
７
９ 

 
 

健
康
を
育
て
る
会
に
て
申
込
み
受
け
付
け
ま
す 

 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

学
習
会
と
交
流
会 

 

場
所 

流
山
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

 
 

日
時 

二
月
二
十
一
日
（
火
） 

 

午
前
十
時
三
十
分
か
ら
十
三
時
三
十
分
迄 

毎
回
、
水
野
先
生
の
お
話
に
は
、
新
鮮
な
生
活

に
役
立
つ
内
容
が
多
く
、
参
加
し
た
会
員
の
皆
様

に
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

又
、
皆
様
の
ご
意
見
を
直
接
お
聞
き
す
る
事
の

出
来
る
機
会
で
も
あ
り
参
加
お
待
ち
し
て
ま
す
。 

 「
調
理
実
習
」
参
加
者
の
声 

・ 

料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が
増
え
た 

・ 

野
菜
の
配
分
、
お
魚
の
量
を
考
え
る
よ
う
に
な

っ
た
。 

・ 

調
理
実
習
は
忘
れ
て
い
る
こ
と
を
思
い
出
さ

せ
て
く
れ
る
。 

・ 

自
分
で
は
使
わ
な
か
っ
た
材
料
や
料
理
法
が

役
に
立
っ
て
い
る
。 

・ 

苦
手
な
料
理
が
少
し
楽
に
な
っ
た
。 

・ 

家
族
中
で
グ
ラ
ム
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ

た
。 

・ 

野
菜
が
今
ま
で
の
食
事
よ
り
多
く
な
っ
た
の

で
、
家
族
に
お
腹
の
具
合
い
が
良
い
と
喜
ば
れ

た
。 

・ 

外
食
し
た
時
に
足
り
な
い
も
の
が
わ
か
る
よ

う
に
な
っ
た
。 

・ 

大
勢
の
人
と
出
会
え
、
い
つ
も
楽
し
く
参
加
し

て
い
る
。 

・ 

以
前
は
短
時
間
で
済
ま
せ
て
い
た
食
事
も
、
今

は
充
実
し
て
い
て
家
族
の
会
話
が
は
ず
み
ま

す
。 

・ 

毎
回
ヒ
ン
ト
が
得
ら
れ
ま
す
。 

・ 

外
食
の
多
か
っ
た
娘
が
、
家
で
食
べ
る
頻
度
が

多
く
な
っ
た
。 

・ 

苦
手
だ
っ
た
魚
が
、
新
し
い
調
理
法
を
知
り
、

好
き
に
な
り
ま
し
た
。 

・ 

主
人
の
協
力
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。 

 

そ
の
他
い
ろ
い
ろ
・
・
・
繰
り
返
し
継
続
す
る
こ

と
が
大
切
な
よ
う
で
す
。 

 

皆
様
に
は
い
つ
も
、
お
力
添
え
を
い
た
だ
き
、 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

健
康
で
良
い
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い 

 
 
 
 

健
康
が
一
番
で
す 
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