
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 
 

 
  

  
  

  
  

  
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

                       
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

第 39号  2015、12発行 責任者 金田繁司 

    

   健康は自分で育てるもの、睡眠あっての食事である 

  健康は「いつ、何を、どれだけ、どのようにして食べるか」によって左右さ

れます。“たかが食事”ではなく、“されど食事”と考えて、毎食均等に、しか
も必要な栄養素を整えて、感謝してよく噛み、おいしく食べる心を忘れずに、  

特に朝食がいちばん大事との認識を深めて、健康を育ててほしいと願って  

います。 

 

               佐藤和子医師著書「正しい食生活」でつくる健康より 

 

「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
は
」 

  

世
間
で
は
よ
く
健
康
維
持
や
病
後
の

早
期
回
復
に
は
「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
」
を
と
り
ま
し
ょ
う
、
と
云
う
言

葉
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
け
れ
ど
も
分
か
っ

た
よ
う
で
さ
っ
ぱ
り
分
か
ら
な
い
言
葉

と
い
う
の
が
現
状
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
、
具
体
性
が
な
い
か
ら
で
す
。 

何
の
為
に
そ
の
食
材
を
選
ぶ
の
か
？ 

何
ｇ
使
う
の
か
？
油
を
用
い
る
場
合
は 

そ
の
種
類
は
？
リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の

割
合
は
？
等
々
、
さ
ら
に
そ
の
食
事
が
身

体
に
有
効
に
作
用
す
る
の
に
は
睡
眠
が

大
き
く
関
係
し
ま
す
。 

私
も
素
人
な
が
ら
こ
の
大
切
な
点
を

ず
っ
と
注
意
し
て
見
て
き
ま
し
た
。 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
を
お
い
て
他
に
見
い

出
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

流
山
市
が
導
入
し
既
に
十
年
を
経
過
し
て
い

る
こ
の
栄
養
学
は
数
々
の
功
績
を
あ
げ
て
き
て

い
ま
す
。 

 

他
に
類
例
の
な
い
こ
の
素
晴
ら
し
い
栄
養
学

を
私
達
と
一
諸
に
学
び
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 

 
 

「健康を支える栄養学」 
～ 一家に一人「正しい食生活」で健康管理のできる人を育てよう ～ 

 

基礎学習講座 1 月 2０日（水）初石公民館 毎週水曜日（7回）はじまります    

申ハガキに住所・氏名・電話番号・国保加入の有無を明記の上270-0192  流山市役所国保年金課へ 

郵送またはＦＡＸ7150－3309    （照会）健康を育てる会・流山 事務局 080－5643－2779 

 



 
 

講
座
・
学
習
会
担
当
に
当
た
っ
て 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

冨
田 

洋
子 

 

今
年
か
ら
水
野
保
健
師
さ
ん
の
後
を
受
け
、 

出
前
講
座
を
お
引
き
受
け
す
る
こ
と
と
な
り
、 

今
ま
で
に
四
回
お
話
を
す
る
機
会
を
頂
き
ま
し

た
。
各
会
、
そ
れ
ぞ
れ
対
象
の
方
は
違
い
ま
し

た
が
、
食
べ
る
事
と
眠
る
事
の
大
切
さ
と
い
う

基
本
的
な
こ
と
を
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
の
お
手

伝
い
を
頂
き
な
が
ら
、
お
話
し
し
て
き
ま
し
た
。 

 

来
年
度
は
基
礎
学
習
講
座
と
学
習
会
も
担
当

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
が
、
理
事
の
方
や
会

員
の
皆
様
と
一
諸
に
考
え
な
が
ら
進
め
て
ゆ
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

身
体
は
必
要
な
こ
と
を
し
て
あ
げ
れ
ば
、
そ

れ
に
応
え
て
く
れ
る
正
直
で
不
思
議
な
も
の
だ

と
実
感
し
て
い
ま
す
が
、
身
体
は
何
か
ら
で
き

て
い
る
の
か
、
又
ど
う
い
う
仕
組
み
な
の
か
、 

今
、
何
を
必
要
と
し
て
い
る
の
か
等
に
つ
い
て
、 

皆
さ
ん
が
意
外
に
し
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な

い
こ
と
を
勉
強
会
を
通
し
て
知
っ
て
い
た
だ
き

た
い
。
そ
し
て
、
皆
様
の
体
験
談
も
お
話
し
い

た
だ
い
く
こ
と
で
、
更
に
一
層
理
解
を
ふ
か
め

て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

ど
う
か
皆
様
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

  

 
 
 
 

 

 

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

関 
 

信
子 

「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」
と
い
う
基
本 

を
い
ま
さ
ら
な
が
ら
確
認
し
て
い
ま
す
。 

三
年
前
に
腎
臓
が
悪
い
の
が
わ
か
り
治
療
が
始 

ま
り
ま
し
た
。 

と
こ
ろ
が
昨
年
突
然
入
院
治
療
透
析
と
言
わ 

れ
た
の
で
す
。
自
覚
症
状
は
ま
っ
た
く
な
く
て
、 

腎
臓
病
は
黙
っ
て
い
る
臓
器
と
言
わ
れ
ま
し
た
。 

確
か
に
数
値
は
悪
い
の
で
す
が
、
ど
う
し
て
も 

納
得
で
き
ず
に
そ
の
ま
ま
退
院
し
て
し
ま
い
ま 

し
た
。 

そ
こ
で
医
者
を
変
え
て
み
ま
し
た
。 

数
値
は
悪
い
が
様
子
を
見
て
み
よ
う
と
い
う 

事
に
な
り
三
日
分
の
食
事
を
提
出
す
る
様
に
言 

わ
れ
ま
し
た
。 

低
蛋
白
・
高
カ
ロ
リ
ー
の
メ
ニ
ュ
は
な
か
な
か 

手
の
か
か
る
事
で
す
。 

い
つ
も
の
「
育
て
る
会
の
メ
ニ
ュ
を
ア
レ
ン
ジ
し 

た
食
事
」
の
蛋
白
質
の
量
を
へ
ら
し
た
だ
け
で 

ＯＫ
で
し
た
。 

 

栄
養
指
導
の
先
生
が
こ
の
献
立
を
欲
し
い
と 

云
う
の
で
ま
た
ま
た
び
っ
く
り
で
す
。 

佐
藤
和
子
先
生
の
基
本
の
教
え
を
守
り
、
病
気
を 

受
け
入
れ
、
多
く
の
仲
間
に
助
け
て
ら
れ
な
が
ら 

今
で
は
す
っ
か
り
前
向
き
に
旅
行
に
行
け
る
程 

元
気
な
り
ま
し
た
。 

誰
で
も
す
ぐ
で
き
る
、
す
い
眠
・
食
事
を
お
ろ 

そ
か
に
し
な
い
で
下
さ
い
。 

笑
顔
で
明
る
い
新
年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。 

     

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
大
切
さ 

＊ 

コ
ラ
ー
ゲ
ン
”
の
合
成
の
際
の
ハ
イ
ド
ロ
オ

キ
シ
プ
ロ
リ
ン
の
生
成
に
必
要 

コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
毛
細
血
管
骨
・
歯
・
軟
骨
、 

結
合
組
織
の
形
成
に
関
与 

＊ 

小
腸
か
ら
の
鉄
の
吸
収
に
に
関
与
ア
ミ

ノ
酸
や
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
合
成

に
も
必
要 

 

ウ
イ
ル
ス
を
殺
す
作
用 

 
 

 

ウ
イ
ル
ス
性
の
す
べ
て
の
病
気
（
ウ
イ

ル
ス
性
肝
炎
・
乳
癌
・
子
宮
癌 

 

胃
癌
・
白
血
病
・
ヘ
ル
ペ
ス
・
エ
イ
ズ

等
）
に
有
用
で
す
。 

｛
欠
乏
症
｝
壊
血
病
・
皮
下
出
血
・
骨
形
成

不
全
・
成
長
不
良
・
貧
血 

 
 
 
 
 

歯
肉
色
素
沈
着
症 

 
 
 
 

 



 
 

や
っ
て
い
て
よ
か
っ
た 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

上
條 

幸
雄 

 

昨
年
一
月
妻
が
頸
椎
の
後
縦
靭
帯
骨
化
症
の

手
術
を
し
た
の
で
す
が
、
結
果
が
悪
く
右
半
身

麻
痺
の
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

要
介
護
４
と
い
う
こ
と
で
長
期
の
治
療
を
覚
悟

い
た
し
ま
し
た
。
で
す
が
こ
の
病
院
の
食
事
が

お
粗
末
で
、
こ
れ
で
元
気
に
な
れ
る
と
は
と
て

も
思
え
な
か
っ
た
の
で
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ

ー
と
相
談
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
の
病
院
を
さ
が
し

ま
し
た
。（
す
ぐ
入
れ
る
処
は
な
い
の
で
す
が
） 

 

紹
介
さ
れ
た
病
院
の
先
生
は
（
珍
し
い
こ
と

に
）
食
事
を
非
常
に
大
切
に
さ
れ
る
先
生
で
、 

で
き
る
だ
け
薬
は
処
方
し
な
い
と
い
う
先
生
で 

し
た
。 

 

病
院
の
施
設
は
粗
末
で
古
か
っ
た
の
で
す
が
、 

緑
が
多
く
静
か
な
環
境
で
、
先
生
も
看
護
師
さ

ん
も
和
や
か
で
リ
ハ
ビ
リ
に
専
念
で
き
る
と
思

い
ま
し
た
。
妻
と
相
談
の
上
、
お
世
話
に
な
る

こ
と
に
い
た
し
ま
し
た
。 

 

四
月
に
な
り
陽
気
が
良
く
な
っ
て
く
る
と
目

に
見
え
て
元
気
が
出
て
き
ま
し
た
。
五
月
に
な

る
と
付
き
添
わ
れ
な
が
ら
ト
イ
レ
も
自
立
歩
行

で
行
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

五
ヶ
月
間
の
リ
ハ
ビ
リ
入
院
が
終
了
す
る
頃 

に
は
、
右
腕
の
麻
痺
は
残
る
も
の
の
入
浴
・
ト

イ
レ
は
自
力
で
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

自
宅
で
は
二
人
の
介
護
士
に
右
手
の
機
能
回
復 

と
歩
行
訓
練
を
お
願
い
い
た
し
ま
し
た
。 

 

二
月
に
は
要
介
護
１
の
認
定
に
な
り
、
週
３

回
デ
ィ
サ
ー
ビ
ス
に
通
っ
て
い
ま
す
。 

通
院
や
買
い
物
も
二
人
三
脚
で
よ
く
出
か
け

ま
す
。 

現
在
は
家
事
も
な
ん
と
か
こ
な
せ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
近
頃
は
「
あ
ん
た
も
早
く

寝
な
さ
い
」
な
ど
と
注
意
さ
れ
て
い
ま
す
。 

一
方
、
私
は
と
言
い
ま
す
と
。
ミ
ラ
ー
を
勉

強
し
て
い
た
こ
ろ
は
い
つ
も
Ｄ
判
定
で
し
た
が
、 

こ
の
機
会
に
自
分
の
健
康
も
見
直
そ
う
と
決
心
。 

食
事
は
妻
の
分
も
含
め
自
分
で
手
配
。 

今
年
の
二
月
か
ら
晩
酌
を
止
め
る
一
大
決
心
。 

十
月
に
は
以
前
指
摘
さ
れ
た
肺
気
腫
も
精
密
検

査
の
お
結
果
ク
リ
ア
、
健
診
で
指
摘
さ
れ
て
い

た
中
性
脂
肪
、
尿
酸
値
も
含
め
て
血
液
検
査
の

数
値
は
す
べ
て
ク
リ
ア
。 

 

リ
ハ
ビ
リ
病
院
の
時
も
躊
躇
せ
ず
決
断
で
き

た
こ
と
な
ど
、
や
っ
ぱ
り
や
っ
て
い
て
よ
か
っ

た
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

 

佐
藤
和
子
先
生
の
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」

が
一
人
で
も
多
く
の
人
に
知
っ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

【
カ
ル
シ
ウ
ム
、
と
れ
て
い
ま
す
か
？
】 

 

栄
養
素
を
整
え
た
献
立
を
作
る
時
、
カ
ル
シ
ウ

ム
（
300
ｍ
ｇ/

1
食
）
と
リ
ン
（
400
ｍ
ｇ/

1
食
）

の
比
に
苦
戦
し
ま
す
。
（
リ
ン
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の

1．3
倍
ま
で
に
す
る
の
が
良
い
） 

 

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
青

菜
が
多
く
出
回
り
ま
す
の
で
、
活
用
し
ま
し
ょ

う
！ 

 

100
ｇ
中
に
含
ま
れ
る
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
の
数

字
を
知
り
ま
し
ょ
う
。                           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 干
し
え
び
（
さ
る
え
び
）
は
殻
ご
と
乾
燥
さ
せ
た

え
び
で
、
甘
エ
ビ
と
同
じ
位
の
大
き
さ
で
す
。
補

食
と
し
て
持
ち
歩
く
の
に
も
便
利
で
、
さ
る
え
び

は
3
ｇ
で
213
ｍ
ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム（
こ
れ
は
牛
乳

約
200
ｇ
に
匹
敵
し
ま
す
） 

が
取
れ
、
リ
ン
は
た
っ
た
の
30
ｍ
ｇ
で
す
。
献
立

を
考
え
る
時
、
さ
る
え
び
を
活
用
す
る
こ
と
で
、

今
ま
で
以
上
に
様
々
な
食
材
と
の
組
み
合
わ
せ
の

幅
が
広
が
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ
、
お
試
し
下
さ
い
。 

い
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

新
年
会 

 

日
時 
二
十
八
年
一
月
二
十
一
日
（
木
）
十
二
時
三
十
分 

場
所 

 
柳
生
家 

尺
八
・ 

箏
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト 

参
加
費 

三
千
円 

新
し
い
年
の
慶
び
を
白
鳥
夫
妻
の
奏
で
る
調
べ

と
と
も
に
・
・
・
・ 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
に
出
会
っ
た
幸
せ
を
・
・ 

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

 

 

  
 

 
 

研
修
旅
行
報
告 

  

研
修
旅
行
に
は
三
十
二
人
の
ご
参
加
を
頂
き
ま

し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

朝
は
雨
模
様
で
し
た
が
、
到
着
時
は
晴
れ
に 

恵
ま
れ
ま
し
た
。 

 

佐
藤
先
生
講
演
会
は
睡
眠
と
食
事
が
ど
ん
な
に

大
切
か
を
再
認
識
い
た
し
ま
し
た
。
講
演
会
に
参

加
の
目
的
が
あ
る
バ
ス
旅
行
は
楽
し
い
で
す
。 

皆
様
是
非
、
次
ぎ
の
機
会
に
は
ご
参
加
下
さ
い
。 

 

学
習
会 

 

一
月
二
十
一
日
（
木
） 

中
央
公
民
館 

 

二
月
十
八
日 

（
木
） 

中
央
公
民
館 

 

三
月
十
七
日 

（
木
） 

中
央
公
民
館 

＊
十
時
か
ら
十
二
時
迄 

 
 
 

学
習
会 

一
時
か
ら
三
時
三
十
分
迄 

 

個
人
相
談 

 

＊

 

水
野
貞
子
保
健
師
に
よ
る
個
人
相
談
の 

時
間
を
と
っ
て
お
り
ま
す 

是
非
ご
利
用
下
さ
い
。 

基
礎
講
座 

 
 

初
石
公
民
館
に
て 

 

一
月
二
十
日
（
水
） 

 

13
時
30
分
～
15
時
30
分 

 

一
月
二
十
七
日
（
水
）
13
時
～
15
時
30 

 

二
月
三
日
（
水
）
調
理
実
習 

 

10
時
～
13
時 

 

二
月
十
日
（
水
） 

 

13
時
～
15
時
30
分 

 
二
月
十
七
日
（
水
） 

13
時
～
15
時
30
分 

 
二
月
二
十
四
日(

水) 
 

13
時
～
15
時
30
分 

 

三
月
二
日
（
水
） 

 

13
時
～
15
時
30
分 

是
非
、
ま
だ
参
加
し
て
い
な
い
方
は
お
申

し
込
み
下
さ
い
。 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

＊ 

調
理
実
習 

 

 

二
月
五
日
（
金
） 

 
 

初
石
公
民
館 

 

二
月
九
日
（
火
） 

 
 

北
部
公
民
館 

 

二
月
十
九
日
（
金
） 

 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

 

 

二
月
二
十
三
日
（
火
） 

初
石
公
民
館 

 

三
月
四
日
（
金
） 

 
 

初
石
公
民
館 

 

三
月
八
日
（
火
） 

 
 

北
部
公
民
館 

 

三
月
十
八
日
（
金
） 

 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

 

三
月
二
十
二
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
。 

 

東
部
公
民
館
試
食
会 

 
 

一
月
二
十
二
日
（
金
） 

 

 
 

 

二
月
二
十
六
日
（
金
） 

 
 

 

三
月
二
十
五
日
（
金
） 

 
 

 

コ
ー
ヒ
ー
付
き
千
円
に
て 

お
申
し
込
み
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

連
絡
先
０
８
０ 

５
６
４
３ 

２
７
７
９
事
務
局 

一
年
は
早
い
で
す
ね
え 

皆
様
に
は
い
つ
も
お
力
添
え
を
い
た
だ
き
ま
し

て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

年
の
は
じ
め
に
は
今
年
こ
そ
充
実
し
た
年
に
と

張
り
切
っ
て
お
り
ま
た
。 

お
陰
様
で
風
邪
も
引
か
ず
に
年
の
終
わ
り
を
迎

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

健
康
で
新
し
い
年
を
心
待
ち
に
し
て
お
り
ま
す
。 

皆
様
と
一
諸
に
ま
た
さ
る
年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
の
発
展
を
願
い
な
が
ら 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

役
員
一
同 
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