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― 

国
保
健
康
支
援
室
よ
り 

― 

保
健
師 

水
野 

貞
子 

◇ 

透
析
を
水
際
で
食
い
止
め
ら
れ
たⅠ

さ
ん
を
通
し
て

10
年
目
を
迎
え
ら
れ
た
意
義
を
考
え
る 

◇ 

 

「
環
境
と
生
命
体
」
―
ト
マ
ト
水
気
耕
栽
培
―
の
ビ
デ
オ

を
み
て
、“
健
康
エ
ッ
セ
イ
”
を
読
み
込
ま
れ
た
奥
様
の
希

望
で
平
成
15
年
12
月
に
訪
問
し
た
こ
と
が
始
ま
り
で
す
。 

 
出
会
っ
た
時
のⅠ

さ
ん
は
、
会
話
中
も
喉
の
渇
き
が
強
く

何
度
も
お
茶
を
飲
み
、
ト
イ
レ
に
も
２
～
３
回
、
ふ
ら
つ
き

な
が
ら
行
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
４
年
前
に
糖
尿
病
性

腎
症
と
診
断
を
受
け
、
既
に
蛋
白
質
制
限(

45
ｇ
以
下
／
日)

も
受
け
て
お
り
ま
し
た
。“
こ
こ
ま
で
の
病
状
で
は
、
さ
す

が
に
栄
養
学
で
も
無
理
！
”
と
い
う
思
い
は
し
ま
し
た
が
、

就
寝
０
時
～
１
時
、
不
定
愁
訴
14
個
、
持
続
症
状
12
個
、

食
事
の
内
容
も
、
栄
養
失
調
を
招
く
内
容
だ
と
い
う
こ
と
が

判
明
し
、
透
析
に
な
る
に
し
て
も
、
正
し
い
食
生
活
の
基
本

は
知
っ
て
お
い
た
方
が
よ
い
と
い
う
思
い
で
、
説
明
し
ま
し

た
。
佐
藤
和
子
医
師
の
“
糖
尿
病
”
と
い
う
ビ
デ
を
も
置
い

て
い
く
と
、
後
日
本
人
よ
り
「
や
っ
て
み
て
も
い
い
か
な
」

と
い
う
返
事
が
あ
り
、
ミ
ラ
ー
を
繰
り
返
し
な
が
ら
行
う
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
諦
め
て
い
た
旅
行
（
ご
夫

婦
で
青
春
切
符
を
使
っ
て
九
州
に
）
に
も
行
け
る
ま
で
回 

復
。
平
成
23
年
11
月
12
日
（
不
慮
の
事
故
死)

ま
で
約
８
年

間
透
析
の
心
配
す
る
こ
と
な
く
過
ご
さ
れ
ま
し
た
。
事
故
が

な
け
れ
ば
今
で
も
お
元
気
だ
っ
た
と
確
信
し
て
お
り
ま
す
。

私
を
叱
咤
激
励
し
て
下
さ
る
大
切
な
お
一
人
で
し
た
。
病
院

と
自
宅
の
途
中
に
あ
る
支
援
室
に
は
、
よ
く
自
転
車
で
立
ち 

寄
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。
年
に
１
回
の
佐
藤
医
師
の
講
演
会
で
は
必

ず
先
生
と
も
お
会
い
に
な
り
、
本
が
好
き
で
つ
い
就
寝
が
遅
く
な
っ

て
い
る
こ
と
を
知
ら
れ
る
と
、
き
つ
く
叱
ら
れ
て
い
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。
山
の
よ
う
な
薬
は
少
し
ず
つ
減
っ
て
い
き
年
を
重
ね
る
毎

に
元
気
に
な
っ
て
お
り
ま
し
た
。
３
年
間
で
終
わ
っ
て
い
た
事
業
で

し
た
ら
、
見
え
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
10
年
間
近
く
続
く
こ
と
に
よ

り
確
信
さ
れ
た
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
。 

 

正
し
い
食
生
活
を
身
に
付
け
、
維
持
す
る
た
め
に
は
、
知
識
と
そ

れ
を
も
と
に
実
体
験
で
き
る
場
所
が
必
要
で
す
。「
健
康
を
育
て
る

会
・
流
山
」
が
調
理
実
習
、
学
習
会
等
で
継
続
で
き
る
場
を
つ
く
り
、

支
援
室
と
共
に
歩
ん
で
こ
ら
れ
た
こ
と
は
、
と
て
も
有
意
義
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
。
な
に
よ
り
も
、
流
山
市
国
保
年
金
課
の
ご
理
解
の
お

か
げ
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

◇ 

国
保
年
金
課
主
催
の 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
学
習
会
へ
の
お
誘
い 

◇ 

ミ
ラ
ー
（
食
生
活
分
析
診
断
） 

― 

国
保
加
入
者
は
無
料
。
未
加

入
者
は
５
千
円 

― 

が
再
開
さ
れ
ま
す
。
佐
藤
和
子
先
生
か
ら
直
接

コ
メ
ン
ト
が
受
け
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 
 

第Ⅰ

期 

６／５

（水）
～ 

初
石
公
民
館
に
て 

 
 

第Ⅱ

期 

10／10

（木）
～ 

初
石
公
民
館
に
て 

※
詳
細
は
同
封
の
チ
ラ
シ
に
て 

◇ 

支
援
室
勤
務
が
変
則
的
に
な
り
ま
し
た 

◇ 

 
今
ま
で
以
上
に
支
援
室
が
不
在
に
な
る
こ
と
が
増
え
る
こ
と
が
考
え
ら
れ

ま
す
の
で
、
ご
連
絡
時
は
、
水
野
の
携
帯
も
ご
利
用
下
さ
い
ま
す
よ
う
、
お
願

い
致
し
ま
す
。
☎ 

０
９
０
‐
８
３
４
３
‐
２
２
０
９
（
水
野
） 

 



学
習
会
と
定
例
会
で
の
話 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

支
援
室
ス
タ
ッ
フ 

毎
月
開
催
し
て
い
る
学
習
会
っ
て
、
ど
ん
な
こ
と
を

し
て
い
る
の
？
と
い
う
質
問
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た

の
で
、
一
部
内
容
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
ご
報
告
致

し
ま
す
。 

 

毎
回
、
水
野
保
健
師
よ
り
、
ホ
ッ
ト
な
話
題
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
参
加
者
で
の
意
見
交
流
、
色
々
な

企
画
を
立
て
皆
で
勉
強
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 

― 

睡
眠
に
つ
い
て 

― 

 

常
々
、
水
野
保
健
師
よ
り
睡
眠
の

大
切
さ
に
つ
い
て
、
話
は
さ
れ
て
い

ま
す
。
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め

に
、
無
呼
吸
症
状
等
が
な
い
か
を
検

査
で
き
る
睡
眠
外
来
に
つ
い
て
話

が
あ
り
ま
し
た
。 

― 

意
見
交
流
の
場
で
は 

― 
 

佐
藤
和
子
医
師
が
提
唱
さ
れ
て
い
る
「
健
康
を
支

え
る
栄
養
学
」
に
基
づ
く
「
正
し
い
食
生
活
」
を
も

と
に
、
食
事
の
と
り
方
と
睡
眠
の
正
し
い
と
り
方
を

学
び
、
実
践
し
た
結
果
、
ど
ん
な
変
化
が
あ
っ
た
の

か
を
出
し
合
っ
て
み
ま
し
た
。 

 

【
成
果
の
声
】 

▽ 

血
圧
が
普
通
に
な
っ
た 

▽ 

バ
ラ
ン
ス
が
大
切
だ
と
知
っ
た 

▽ 

台
所
に
立
つ
の
が
苦
に
な
ら
な
く
な
っ
た 

▽ 

風
邪
を
ひ
か
な
く
な
っ
た 

▽ 

髪
の
毛
が
黒
く
な
っ
て
き
た 

▽ 

生
活
が
規
則
正
し
く
な
っ
た 

▽ 

睡
眠
が
大
切
と
知
り
、
寝
る
よ
う
に
な
っ
た 

▽ 

食
事
を
す
る
こ
と
が
楽
し
く
な
っ
た 

▽ 

尿
の
色
が
き
れ
い
に
な
っ
た 

▽ 

病
院
で
食
事
の
管
理
が
で
き
て
い
ま
す
ね
と
言

わ
れ
た 

▽ 

３
食
均
等
を
心
が
け
る
よ
う
に
な
っ
た 

▽ 

栄
養
素
の
過
不
足
を
知
っ
た 

▽ 

食
事
の
“
質
”
を
知
っ
た 

▽ 

体
重
が
減
っ
た 

▽ 

食
べ
方
を
知
っ
た 

 

【
今
後
、
何
を
し
た
い
か
と
い
う
意
見
】 

▽ 
近
所
の
人
に
も
作
っ
て
あ
げ
た
い 

▽ 
こ
の
栄
養
学
を
も
と
に
し
た
食
事
が
食
べ
ら
れ

る
お
店
、
お
惣
菜
屋
さ
ん
が
近
く
に
欲
し
い 

▽ 

孫
、
子
供
達
に
も
伝
え
て
い
き
た
い 

▽ 

元
気
に
な
っ
た
自
分
を
子
供
に
見
せ
て
い
き
た

い 

▽ 

皆
に
伝
え
て
い
く
方
法
を
探
り
た
い 

▽ 

う
ま
く
睡
眠
を
と
れ
る
方
法
を
探
り
た
い 

▽ 

家
族
を
巻
き
込
み
た
い 

  

毎
回
、
新
し
い
知
識
と
、
色
々
な
人
と
の
意
見
交

流
の
場
に
な
っ
て
い
ま
す
。
皆
様
の
参
加
を
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。 

来
年
度
の
活
動
に
つ
い
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

上
條 

幸
雄 

４
月
８
日
に
、
国
保
年
金
課
と
水
野
保
健
師
の
同

席
の
も
と
、
井
崎
市
長
と
育
て
る
会
と
の
会
議
が
あ

り
ま
し
た
。
席
上
市
長
か
ら
、
来
年
４
月
以
降
の
事

業
に
つ
い
て
次
の
コ
メ
ン
ト
が
あ
り
ま
し
た
。 

一
．
こ
の
栄
養
学
を
一
人
で
も
多
く
の
市
民
に
広
め

て
い
く
事 

二
．
国
保
と
水
野
保
健
師
と
会
が
三
者
で
よ
く
話
し

合
っ
て
推
進
す
る
こ
と 

三
．
来
年
度
か
ら
事
業
費
の
支
払
い
は
個
人
で
は
な

く
、
法
人
と
契
約
す
る 

 

三
．
に
つ
い
て
、
会
員
有
志
の
ご
意
見
も
参
考
に 

し
た
上
で
、
役
員
会
を
開
き
当
会
が
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と 

な
っ
て
事
業
を
継
続
す
る
べ
し
と
決
め
ま
し
た
。 

 

現
在
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
設
立
の
準
備
を
進
め
る
傍
ら
、 

５
月
16
日
に
は
第
１
回
の
三
者
会
議
を
開
催
、
10 

月
の
予
算
編
成
に
間
に
合
う
よ
う
討
議
を
重
ね
て 

ま
い
り
ま
す
。 

 

な
お
、
１
月
の
総
会
で
申
し
上
げ
た
臨
時
総
会
開

催
の
件
に
つ
き
ま
し
て
は
、
今
年
度
の
事
業
は
予
定

通
り
進
行
し
て
お
り
、
水
野
保
健
師
も
予
算
減
の
中

で
精
い
っ
ぱ
い
協
力
し
て
頂
い
て
お
り
ま
す
の
で
、

撤
回
い
た
し
ま
す
。 

 

来
年
は
、
創
立
10
周
年
で
す
。
こ
の
機
会
に
皆
様

の
ご
意
見
を
反
映
し
て
会
も
生
ま
れ
変
わ
り
た
い

と
念
願
し
ま
す
。
６
月
か
ら
９
月
が
踏
ん
張
り
ど
こ

ろ
で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 



     

               

◇
目
で
見
て
も
楽
し
め
る
会 

 

健
康
で
元
気
に
楽
し
く
！
を
モ
ッ
ト
ー
に
テ 

ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
も
！ 

    

◇
毎
月
、
満
席
御
礼
で
す 

 

作
り
手
を
合
わ
せ
て
、
毎
月
約
40
名
程
の
参 

加
に
な
り
ま
す
。
更
に
、
多
く
の
方
に
体
に
と 

っ
て
ち
ょ
う
ど
い
い
量
を
食
べ
て
体
験
し
て
、 

楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
会
に
し
て
い
け
れ
ば
と 

思
っ
て
い
ま
す
。（
作
り
手
一
同
） 

             

◇
国
保
年
金
課
の
次
長
さ
ん
よ
り 

 

４
月
の
お
食
事
会
に
は
、
国
保
年
金
課
の
湯 

浅
次
長
さ
ん
の
参
加
が
あ
り
、
ご
挨
拶
を
頂
き 

ま
し
た
。
「
病
気
予
防
と
し
て
ぜ
ひ
皆
様
で
し

っ 

か
り
取
り
組
み
、
広
め 

て
頂
き
、
一
人
で
も
多 

く
の
方
の
成
果
を
期
待 

し
ま
す
」
と
。
市
の
応 

援
も
頂
き
、
更
に
、
私
達
一
同
頑
張
ら
な
く
て 

は
！
と
感
じ
ま
し
た
。 

 

◇
国
保
健
康
支
援
室
よ
り 

 

食
事
会
が
始
ま
る
前
に
、
水
野
保
健
師
に
よ
る 

個
別
指
導
や
、
栄
養
分
析
ソ
フ
ト 

に
よ
る
食
事
分
析
も
随
時
実
施
し 

て
い
ま
す
。（
要
予
約
） 

 

◇
レ
シ
ピ
は
… 

 

食
事
会
・
料
理
教
室
共
に
レ
シ
ピ
は
、
主
に
、 

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
作
成
の
レ
シ
ピ
か 

ら
。
た
ま
に
、
違
う
レ
シ
ピ
も
！ 

 
来られた方からｺﾒﾝﾄ頂きました！！ 

・この様な会を、自分の地区の公民館でも

ぜひ、やってもらいたい 

・盛り付けも、テーブルの飾りも素敵で尚

美味しく感じました 

☆ 東部公民館でのお食事会 ☆ 

 

当会では料理教室の開催、水野保健師の講演会での 

お弁当作り等行ってきました。更に多くの方に食べ 

て実感し、納得してもらえたらと「栄養素の整った献立」の 

お食事会を始めました。 

また、毎回水野保健師 

より食生活のワンポイ 

ント情報等が聞ける場 

であり、参加者の交流 

の場にもしていきたい 

と考えております。 

 

 

          「健康を育てる会・流山」 

                レシピ集 

                ５００円  

           ※料理教室の 

              レシピもこちらから   

さんまの生姜煮 焼きコロッケ 



お
た
よ
り
発
行
の
件 

 
大
変
遅
く
な
り
ま
し
た
こ
と
を
お
詫
び
申
し
上

げ
ま
す
。 

水
野
保
健
師
の
二
十
五
年
度
支
援
室
継
続
の
契

約
更
新
が
三
月
三
十
一
日
に
整
い
、
育
て
る
会
の

活
動
は
総
会
の
予
定
通
り
と
な
り
ま
し
た
。 

そ
の
後
二
十
六
年
度
育
て
る
会
を
ど
の
様
に
進

め
て
行
く
か
を
協
議
会
の
皆
さ
ま
の
ご
意
見
を
お

聞
き
し
て
お
り
ま
し
て
、
本
筋
が
定
ま
り
ま
し
て

会
員
の
皆
様
に
ご
報
告
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
た

い
と
役
員
一
同
考
え
、
育
て
る
会
お
た
よ
り
発
行

を
遅
ら
せ
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。 

ど
う
ぞ
会
員
の
皆
様
に
は
今
ま
で
以
上
の
ご
支

援
と
お
力
添
え
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

 
 

 

 

＊ 

東
部
公
民
館
試
食
会 
 

五
月
二
十
四
日
（
金
） 

六
月
二
十
八
日
（
金
） 

七
月
十
九
日
（
金
） 

 
 
 
 

八
月
二
十
三
日
（
金
） 

 

是
非
。
お
友
達
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
ご
参
加 

頂
き
た
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

い
ず
れ
も
午
前
十
一
時
五
十
分
迄
に
お
い
で 

下
さ
い 

 

お
一
人
様 

千
円
に
て
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す 

調
理
実
習 

五
月
二
十
八
日
（
火
）
初
石
公
民
館 

六
月
七
日
（
金
） 

 

初
石
公
民
館 

六
月
十
一
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

六
月
二
十
日
（
木
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

六
月
二
十
五
日
（
火
）
初
石
公
民
館 

七
月
五
日
（
金
） 

 

初
石
公
民
館 

七
月
九
日
（
火
） 

 

北
部
公
民
館 

七
月
十
二
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

七
月
二
十
三
日
（
火
）
初
石
公
民
館 

八
月
二
日
（
火
） 

 

初
石
公
民
館 

八
月
二
十
七
日
（
火
）
初
石
公
民
館 

い
ず
れ
も
午
前
十
時
か
ら
午
後
一
時
ま
で 

 
 

 
 

少
し
お
早
め
に
お
集
ま
り
く
だ
さ
い 

ご
自
分
の
都
合
に
合
わ
せ
て
、
各
調
理
実
習
会

場
に
参
加
し
て
下
さ
い
。 

＊ 
学
習
会
と
定
例
会 

六
月
十
八
日
（
火
） 

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

七
月
十
六
日
（
火
） 

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

八
月
二
十
日
（
火
） 

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

 
 
 

午
前
十
時
三
十
分
か
ら
十
三
時
三
十
分 

申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先 

育
て
る
会
事
務
局 

 
 
 
 

℡ 

０
８
０ 

５
６
４
３ 

２
７
７
９ 

 

 
 

月
曜
日
～
金
曜
日 

９
時
３
０
分
～
４
時
迄
受
付 

  

健
康
な
身
体
を
取
り
戻
す
た
め
に
も
睡
眠
と 

食
事
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
！ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

健
康
が
ど
れ
だ
け
大
切
な
こ
と
か 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

佐 

藤 

節 

子 

私
事
で
す
が
、
主
人
が
健
康
が
優
れ
ず
ど
こ
の 

病
院
に
掛
か
れ
ば
よ
い
の
か
い
つ
も
頭
か
ら
は
な 

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

幸
い
、
こ
の
度
病
名
が
解
り
手
術
す
る
事
が
出 

来
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。
病
名
は
平
常
圧
水
頭
症 

と
思
っ
て
も
み
な
か
っ
た
名
前
で
し
た
。 

毎
日
元
気
に
食
事
を
し
て 

早
寝
早
起
き
を
し 

て
お
り
ま
し
た
が
、
歩
く
と
転
ぶ
こ
と
が
お
お
く 

本
人
も
だ
ん
だ
ん
歩
か
な
く
な
り
、
椅
子
に
座
っ

て
い
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。 

何
が
原
因
で
転
ぶ
か
が
な
か
な
か
分
か
ら
な
く
て 

皆
さ
ん
に
「
元
気
で
す
か
」
と
聞
か
れ
る
と
、
元 

気
で
す
が
ふ
ら
ふ
ら
し
て
い
ま
す
と
答
え
て
い
ま

し
た
。
や
っ
と
、
こ
の
病
名
を
教
え
て
下
さ
っ
た 

先
生
に
出
会
い
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す 

 

こ
の
手
術
を
て
が
け
る
先
生
を
紹
介
し
て
頂
き

無
事
手
術
を
受
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

病
室
に
は
同
じ
病
気
の
人
が
４
人
い
て
、
や
っ
と 

こ
の
病
気
と
解
り
も
っ
と
早
く
み
つ
け
る
こ
と
が 

出
来
た
ら
良
か
っ
た
の
に
と
同
じ
こ
と
を
云
っ
て

ま
す
。
病
気
の
原
因
を
み
つ
け
る
こ
と
の
む
ず
か

し
さ
、
や
は
り
お
医
者
様
が
頼
り
で
す
。 

 

主
人
も
幸
い
毎
日
の
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事 

の
お
陰
で
回
復
が
早
く
退
院
す
る
日
も
近
い
と
思

い
ま
す
。 

 

皆
さ
ま
も
健
康
を
育
て
ま
し
ょ
う
。 
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