
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                       

 

 

      

正しい食生活知っていますか？ 

いまから１００才まで元気で 

過ごすために・・・ 

 佐藤和子医師講演会 

2014年 6月 7日（土） 

               流山市生涯学習センター多目的ホール 

                   10：00～１２：00（開場 9：30） 

託児は事前申し込みが必要です 

 

 

 

 

 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
の
凄
さ
」 

 
 

Ｎ
ＰO

法
人
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金 

田 

繁 

司 

 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
は
他
に
類
例 

の
な
い
す
ば
ら
し
い
内
容
を
も
ち
ま
す
。 

で
は
何
が
す
ば
ら
し
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

ま
ず
、
体
系
的
・
具
体
的
に
学
ぶ
こ
と
が 

で
き
良
い
結
果
を
自
分
自
身
で
確
認
す
る
こ

と
が
で
き
る
こ
と
で
す
。 

一
つ
例
を
挙
げ
ま
す
。
ス
リ
ム
な
体
型
を 

極
め
て
短
期
間
に
実
現
で
き
る
と
い
う
こ
と

で
す
。し
か
も
食
べ
る
量
を
減
ら
す
必
要
が
な

い
た
め
苦
痛
が
あ
り
ま
せ
ん
。
逆
に
、
も
と
も

と
痩
せ
す
ぎ
だ
っ
た
人
は
増
え
て
適
正
体
重

が
確
保
さ
れ
る
の
で
す
。 

こ
の
よ
う
な
体
重
増
減
の
話
は
世
間
で
は
、

大
き
な
問
題
に
な
る
よ
う
で
す
が
会
員
の
間

で
は
ほ
と
ん
ど
話
題
に
す
ら
な
り
ま
せ
ん
。 

あ
ま
り
に
も
当
然
の
よ
う
に
ス
リ
ム
な
体

型
が
実
現
で
き
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。 

い
う
ま
で
も
な
く
、適
正
体
重
を
保
つ
と
い

う
こ
と
は
生
活
習
慣
病
予
防
の
基
本
で
す
。 

人
類
の
宝
物
で
あ
る
こ
の
栄
養
学
を
会
員

に
な
っ
て
一
緒
に
習
得
し
て
い
こ
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。 
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試
食
会
に
参
加
し
て 

 

森 
 

恵
美
子 

 

本
当
に
、
こ
の
会
に
つ
な
が
っ
て
い
る
今
が 

信
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

以
前
か
ら
、
食
生
活
に
と
て
も
興
味
が
あ
り 

本
当
に
正
し
い
食
事
と
は
何
か
と
疑
問
に
思
っ 

て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
、
夫
の
病
気
の
事
を 

告
げ
ら
れ
た
と
き
は
、
目
の
前
が
暗
く
な
る 

思
い
で
し
た
。 

 

以
前
に
も
っ
て
い
た
本
を
思
い
出
し
、
佐
藤 

和
子
先
生
と
の
出
会
い
が
あ
り
、
そ
れ
を
き
っ 

か
け
に
、
暗
闇
か
ら
希
望
へ
変
わ
り
、
食
の
意 

識
が
変
え
ら
れ
ま
し
た
。 

そ
し
て
四
月
に
東
部
試
食
会
で
は
、
彩
り
の 

よ
い
、
満
足
感
の
あ
る
食
事
に
と
て
も
感
動
し 

ま
し
た
。
テ
ー
ブ
ル
の
飾
り
付
け
も
工
夫
さ
て 

て
い
て
、
ま
た
会
員
の
皆
さ
ん
が
パ
ワ
フ
ル
に 

活
躍
さ
れ
て
い
る
姿
を
見
て
る
と
、
こ
の
食
生 

活
を
続
け
て
い
く
こ
と
で
得
ら
れ
る
、
安
心
感 

と
勇
気
が
与
え
ら
れ
ま
し
た
。 

 

こ
れ
か
ら
も
こ
の
す
ば
ら
し
い
会
が
多
く
の 

方
に
伝
わ
り
第
二
の
人
生
が
、
充
実
し
た
も
の 

に
な
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。 

 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

 

一
家
に
一
人
「
正
し
い
食
生
活
」 

 
 
 
 
 
 
 

立 

石 

恭 

子 

 

一
家
に
一
人
「
正
し
い
食
生
活
」
で
健
康
管
理 

の
で
き
る
人
を
育
て
ま
し
ょ
う
。 

出
会
っ
て
９
年
目
に
な
り
ま
す
。
先
ず
自
か

ら
と
思
い
実
践
し
て
き
ま
し
た
。 

早
寝
早
起
き
３
食
均
等
を
心
が
け
、
夫
も
私

も
病
気
を
し
な
く
な
り
、 

仕
事
に
遊
び
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
楽
し
く
活
動

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

離
れ
て
暮
ら
す
息
子
は
、
私
達
を
見
て
痩
せ

よ
う
と
言
っ
て
い
ま
す
。 

「
子
は
親
の
背
中
を
見
て
育
つ
」
と
言
い
ま
す
。 

元
気
で
楽
し
く
暮
ら
す
に
は
、
実
践
あ
る
の
み

だ
と
思
い
ま
す
。 

 

  

 

 
 

東
部
公
民
館
試
食
会
の
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て 

  

安 

井 

志 

津 

代 

今
月
は
ど
ん
な
し
つ
ら
え
で
皆
さ
ま
に
“
お
も 

て
な
し
“
の
心
を
届
け
よ
う
か
し
ら
？ 

 
 

 

栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
に
ど
ん
な
ア
レ
ン
ジ
が 

合
う
か
し
ら
？ 

毎
月
う
れ
し
い
悩
み
に
頭
を
な
や
ま
せ
て
い
ま
す
。 

日
本
に
は
昔
か
ら
伝
統
行
事
を
楽
し
む
習
慣
が

あ
り
ま
す
。 

現
在
の
よ
う
に
手
軽
で
た
や
す
い
機
械
も
な
く 

き
っ
と
大
変
な
作
業
の
な
か
に
、
心
休
ま
る
行
事 

を
組
み
込
み
生
活
の
潤
い
を
求
め
た
の
で
し
ょ
う

ネ 

お
料
理
と
共
に
そ
の
伝
統
行
事
を
心
に
と
ど
め
、

少
し
で
も
心
豊
か
に
お
食
事
を
楽
し
ん
で
頂
け
た

ら
、
そ
し
て
健
康
に
つ
な
げ
ら
れ
た
ら
・
・
・
と

願
っ
て
テ
ー
ブ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
を
心
が
け
て

い
ま
す
。 

し
つ
ら
え
た
お
花
で
季
節
を
感
じ
、
そ
し
て
ゆ

っ
た
り
と
お
い
し
い
お
食
事
を
堪
能
し
て
い
た
だ

け
た
ら
幸
い
で
す
。 

た
く
さ
ん
の
方
々
の
参
加
を
心
よ
り
お
待
ち 

し
て
お
り
ま
す
。 

 



講
演
会
・
講
習
会
へ
の
お
誘
い 

 
講
演
会 

六
月
七
日
（
土
）
十
時
～
十
二
時
ま
で 

佐
藤
和
子
医
師
の
講
演
会 

「
百
才
ま
で
元
気
で
過
ご
す
た
め
に
・
・
・
」 

 

健
康
で
家
族
に
迷
惑
を
か
け
ず
に
人
生
を
送 

る
こ
と
は
、
私
達
の
願
い
で
す
。 

「
正
し
い
食
生
活
」
と
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の 

と
頭
で
考
え
て
い
て
も
な
か
な
か
答
え
は
で 

ま
せ
ん
。
佐
藤
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
興
味
を 

も
っ
た
方
は
こ
の
健
康
を
育
て
る
会
だ
よ
り 

に「
講
習
会
の
予
定
表
」
を
入
れ
て
あ
り
ま
す
。 

是
非
、
皆
様
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。 

講
習
会 

 

講
習
会
は
佐
藤
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
も 

っ
と
詳
し
く
知
り
た
い
と
思
っ
た
方
は
参
加 

し
て
下
さ
い
。 

毎
月
、
保
健
師
が
講
師
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。 

「
講
習
会
の
予
定
表
」
を
見
て
い
た
だ
き 

ご
参
加
下
さ
い
。 

 

 

 

東
部
公
民
館
試
食
会
に
参
加
し
て 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

新 

田 

美 

千 

子 

 

会
場
に
入
り
、
ま
ず
、
目
に
入
っ
た
の
は
、 

季
節
を
彩
る
“
テ
ー
ブ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
” 

評
判
通
り
見
事
で
し
た
。 

創
作
料
理
と
の
こ
と
で
し
た
の
で
、
同
じ
食
材 

で
も
工
夫
次
第
で
総
菜
が
「
お
も
て
な
し
料 

理
」
に
変
身
す
る
事
、
料
理
の
盛
り
付
け
も
赤
・ 

黄
・
緑
・
茶
・
黒
等
の
彩
り
も
食
欲
を
そ
そ
り 

食
事
を
し
な
が
ら
の
料
理
の
ポ
イ
ン
ト
の
説 

明
も
あ
り
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
出
会
い
を
大
切
に
、
経
験
豊
富
な
ス
タ 

ッ
フ
の
皆
さ
ん
に
感
謝
し
、
週
末
の
、
お
昼
の 

ひ
と
時
が
有
意
義
な
一
日
に
な
り
ま
し
た
。 

 

こ
れ
か
ら
も
こ
の
す
ば
ら
し
い
会
が
多
く
の 

方
に
伝
わ
り
第
二
の
人
生
が
、
充
実
し
た
も
の 

に
な
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。 

 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

 

 
 

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て 

し
っ
か
り
睡
眠
ダ
イ
エ
ッ
ト 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

関 
 

信 

子 

今
か
ら
十
年
程
前
の
事
で
し
た
。 

婦
人
会
の
行
事
を
探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
こ
れ
か 

ら
役
に
立
つ
と
思
わ
れ
る
「
栄
養
学
」
が
あ
る
と 

言
わ
れ
た
の
が
最
初
で
す
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
失
敗
ば
か
り
の
こ
ろ
で
し
た
。 

ミ
ラ
ー
を
う
け
た
結
果
が
Ｃ
と
の
こ
と
、「
太
っ
て 

い
る
人
は
骨
の
間
に
ま
で
肉
が
つ
い
て
い
る
の
で
、 

体
重
を
落
と
す
の
は
大
変
だ
け
ど
、
食
事
と
睡
眠 

で
必
ず
や
せ
ら
れ
る
」 

 

さ
あ
、
た
め
し
て
み
る
か
ち
あ
り
と
は
思
っ
た 

も
の
の
、
半
信
半
疑
で
し
た
。 

努
力
し
て
も
体
重
計
の
メ
モ
リ
は
び
く
と
も
せ
ず 

あ
～
あ
～ 

 

四
ヶ
月
す
ぎ
た
頃
か
ら
何
と
リ
バ
ウ
ン
ド
せ
ず 

に
一
年
間
で
二
〇
Ｋ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
・
・
・ 

 

バ
ン
ザ
イ 

今
迄
も
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
た
の
で
す
が
、
食
べ 

方
の
内
容
が
間
違
っ
て
い
た
の
で
す
。 

 

基
本
の
「
正
し
い
食
生
活
」
と
に
か
く
バ
ラ
ン 

ス
良
く
食
べ
て
、
し
っ
か
り
睡
眠
だ
っ
た
の
で
す
。 

 



佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

 

い
ま
か
ら
１
０
０
才
ま
で 

 
 
 
 
 
 

元
気
に
過
ご
す
た
め
に
・
・
・
・ 

 

日 

時 

六
月
七
日
（
土
） 

十
時
～
十
二
時
ま
で 

場 

所 

流
山
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
多
目
的
ホ
ー
ル 

講 

師 

佐
藤
和
子
医
師 

入
場
料 

無
料 

 

皆
様
の
ご
参
加
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

  
 

  

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
会
員
の 

 
 
 
 
 
 

皆
さ
ま
に
お
知
ら
せ 

 

講
演
会
の
後 

 

佐
藤
和
子
医
師
と
の
懇
親
会 

（
会
員
様
の
み
） 

 

日 

時 

六
月
七
日
（
土
）
十
三
時
四
十
五
分
よ
り 

 

場 

所 

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー 

 

参
加
費 

無
料 

 

 

お
弁
当
希
望
の
方
は
申
込
み
受
付
け
ま
す 

 
 
 

お
弁
当
代 

 
 

一
千
円 

申
込
み
℡ 

０
８
０
５
６
４
３
２
７
７
９ 

佐
藤 

 
 
 

 

 

＊ 

総 

会 

 

日
時 

六
月
二
十
六
日
（
木
）
十
時
～
十
二
時 

場
所 

中
央
公
民
館 

 
 

講
義
室 

会
員
の
皆
様
に
は
ご
出
席
を
お
願
い
い
た
し
ま
す 

も
し
ご
都
合
で
欠
席
の
場
合
は
、
必
ず
委
任
状 

を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

＊ 

講
習
会 

五
月
二
十
二
日 

（
木
） 

六
月
十
九
日 

 

（
木
） 

七
月
十
七
日 

 

（
木
） 

九
月
十
八
日 

 

（
木
） 

場
所 

中
央
公
民
館 

 

講
義
室
十
時
～
十
二
時 

講
師 

水
野
貞
子
保
健
師 

五
月
～
十
一
月
迄
は
基
礎
講
座
を
行
い
ま
す 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
育
て
る
会
の
調
理
実
習 

 

五
月
二
十
七
日
（
火
） 

初
石
公
民
館 

六
月
六
日 

 
（
金
） 

初
石
公
民
館 

六
月
十
日 

 

（
火
） 

北
部
公
民
館 

 
 

六
月
二
十
日 

（
金
） 
南
流
山
セ
ン
タ
ー 

六
月
二
十
四
日
（
火
） 
初
石
公
民
館 

七
月
四
日 

 

（
金
） 

初
石
公
民
館 

七
月
八
日 

 

（
火
） 

北
部
公
民
館 

七
月
十
八
日 

（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

七
月
二
十
二
日
（
火
） 

初
石
公
民
館 

 
 ＊ 

試
食
会 

 
 

東
部
公
民
館 

 
 

 
 
 

五
月
三
十
日 

（
金
）
お
箏
の
演
奏
あ
り 

 
 
 

六
月
二
十
七
日
（
金
） 

 
 
 

七
月
二
十
六
日
（
土
）
変
更
に
な
り
ま
し
た 

 
 

十
二
時
よ
り
少
し
前
に
お
い
で
下
さ
い
。 

お
申
込
み
お
願
い
し
ま
す
。 

 
  

佐
藤
和
子
先
生
の
講
演
会
は
会
員
の
皆
様
が 

待
ち
望
ん
で
お
り
ま
し
た
一
日
で
す
。 

是
非
、
ご
都
合
を
つ
け
て
ご
参
加
下
さ
い
。 

講
演
会
の
後
に
佐
藤
先
生
を
囲
ん
で
の
楽
し
い 

会
を
開
き
ま
す
。 

会
員
の
皆
様
と
の
時
間
を
空
け
て
下
さ
い
ま
し

た
佐
藤
和
子
先
生
に
は
感
謝
で
す
。 

今
か
ら
楽
し
み
で
指
折
り
数
え
て
お
待
ち
い
た

し
て
お
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ＮＰＯ健康を育てる会・流山の 

ホームページに会の活動を 

毎月掲載しています。 

是非、開いて見て下さい 

 

・ 
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