
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
  

  
  

  
 
 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

                        

第 40号  2016.3発行 責任者 金田繁司 

十
年
先
の
会
活
動
を
目
指
し
て 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

当
会
は
既
に
本
年
十
一
年
目
の
活
動
に
入
っ
て

い
ま
す
。
十
一
年
前
に
会
の
立
ち
上
げ
に
参
加
し

た
一
人
と
し
て
現
在
の
会
活
動
を
み
て
大
変
明
る

い
希
望
を
持
っ
て
い
ま
す
。
何
と
い
っ
て
も
信
じ

が
た
い
よ
う
な
健
康
上
の
好
結
果
が
報
告
さ
れ
て

き
た
こ
と
で
す
。 

 
又
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
を
深
く
理
解
し

た
人
材
が
育
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
特
に
調
理
実

習
で
出
来
て
く
る
料
理
は
大
変
美
味
し
い
も
の
が

出
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に
天
下
一
品
で
す
。 

一
． 

こ
の
栄
養
学
は
実
践
が
全
て
で
す
。
健
康

上
の
好
結
果
を
出
さ
れ
て
い
る
方
々
は
怠

り
な
く
実
践
を
続
け
て
い
ま
す
。
特
に
睡

眠
は
誰
で
も
直
ぐ
に
実
行
で
き
ま
す
。 

実
行
を
指
向
し
た
会
運
営
を
行
っ
て
い
き

ま
す
。 

二
． 

毎
月
の
調
理
実
習
に
は
一
回
以
上
は
参
加

し
ま
し
ょ
う
。
今
年
は
身
近
な
家
庭
料
理

を
中
心
に
行
っ
て
い
き
ま
す
。
普
段
の
家

庭
料
理
か
ら
遠
ざ
か
っ
た
食
事
で
は
実
行

か
ら
も
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

三
． 

若
手
の
人
材
を
育
て
て
い
き
ま
す
。 

以
上
三
点
を
今
後
の
会
運
営
の
基
本
と
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ご
理
解
と
ご
協

力
を
、
お
願
い
し
ま
す
。 

理
事
長 

 

金
田 

繁
司 

 

健康を支える栄養学（5つの特色） 

1. 細胞の栄養環境を整えることに主眼をおいています 

2. 睡眠の重視    毛細血管の重視 

3. 栄養素に順位をつけています 

  1.蛋白質     5.ナイアシン・ビタミンD 

  2.カリウム    6.ビタミンB1・B2・A・カルシウム・リン・食物繊維 

  3.ビタミンC   7.炭水化物・脂質・エネルギー 

  4.鉄 

4.食品を赤群・青群・黄群に分類（赤・青群が主役、黄群は副次的と考えます） 

  赤群＝魚・豆・肉・卵・牛乳 

  青群＝野菜・果物・海藻・茸 

  黄群＝穀類・芋類・アルコール・砂糖・油 

5.「正しい食事のとり方」に 4つの基本原則をおいています 

  1.Each Meal Perfect （毎食のバランスを整えること）を心がけること 

  2.感謝してよく噛んでゆっくり食べる（１５分以上はかけたい） 

  3.先手必勝、後手必敗を悟ること（朝食が一番大事） 

  4.睡眠あっての食事であることを知ること（８時間の睡眠を確保したい） 

                 佐藤和子先生の「健康を支える栄養学」の考え方より 

 

 

        



．．
０
３ 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

水
野
貞
子
保
健
師
に
は
十
一
年
前
の
会
の
発

足
か
ら
講
師
を
、
お
願
い
し
て
き
ま
し
た
。 

 
 

一
昨
年
、
先
生
か
ら
会
の
講
師
を
退
任
し
た

い
と
の
申
し
出
を
受
け
ま
し
た
。
理
由
は
会
を

離
れ
、
自
分
の
考
え
る
や
り
方
で
、
こ
の
栄
養

学
を
普
及
し
て
い
き
た
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

先
生
の
強
い
思
い
を
感
じ
ま
し
た
が
、
突
然
の

申
し
出
で
あ
っ
た
為
、
講
習
会
と
基
礎
講
座
に

つ
い
て
は
、
も
う
一
年
担
当
す
る
承
認
を
頂
き

最
終
年
月
（
三
月
）
に
至
り
ま
し
た
。 

今
後
と
も
会
と
の
関
係
を
続
け
て
い
た
だ
き

た
い
為
に
幾
つ
か
の
提
案
を
し
ま
し
た
が
、
先

生
の
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
の
こ
と
も
あ
り
辞
退
さ

れ
ま
し
た
。 

会
員
一
同
、
先
生
の
足
跡
に
深
く
感
謝
い
た

し
ま
す
。 

長
い
間
、
本
当
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

今
後
の
、
ご
活
躍
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。 

 

   
 

  
 

冨
田
洋
子
保
健
師
は 

三
年
前
ま
で
流
山
市

の
嘱
託
保
健
師
と
し
て
仕
事
を
さ
れ
、
当
栄

養
学
に
も
造
詣
の
深
い
保
健
師
で
す
。 

既
に
二
十
七
年
度
の
出
前
講
座
の
講
師
を
六

回
担
当
さ
れ
、本
年
三
月
に
終
了
さ
れ
ま
し
た
。 

会
員
の
皆
様
に
は
冨
田
保
健
師
に
期
待
し
、

応
援
し
、
ご
協
力
を
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

 

           
 

 

    

 
 

 

◎ 

流
山
市
産
地
直
売
所
の 

利
用
を
お
勧
め
し
ま
す
！ 

 

冬
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど 

の
栄
養
素
が
豊
富
で
す
。
特
に
、
小
松
菜
な
ど
の 

葉
物
は
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

今
が
旬
で
す
。 

流
山
市
に
は
三
十
ヵ
所
以
上
の
農
産
物
直
売
所 

が
あ
り
ま
す
。 

調
理
実
習
で
の
野
菜
は
で
き
る
だ
け
直
売
所 

で
購
入
し
て
い
ま
す
。 

旬
の
野
菜
は
新
鮮
で
美
味
し
く
い
た
だ
け
て
、 

安
く
て
安
全
と
何
拍
子
も
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。 

皆
様
も
っ
と
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

道
の
駅
の
よ
う
に
大
き
い
直
売
所
も
あ
り
が
た 

い
で
す
が
、
身
近
な
所
に
沢
山
直
売
所
が
あ
る
こ 

と
の
方
が
、
私
達
は
必
要
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

直
売
所
が
存
続
し
、
更
に
増
え
る
よ
う
に
す
る 

め
に
、
皆
様
、
ど
ん
ど
ん
利
用
し
ま
し
ょ
う
！ 

農
政
課
の 

〝
流
山
市
産
地
直
売
マ
ッ
プ 

″
を 

ご
利
用
下
さ
い
。 

散
歩
し
な
が
ら
訪
ね
て
み
る
の
も
楽
し
い
か
も 

し
れ
ま
せ
ん
ね
・
・
・
・
・
・ 

 

冨
田
保
健
師
が
当
会
の
講
師
に 

就
任
さ
れ
ま
す 

 

さ
れ
ま
す 

 
 
 

 
水
野
先
生
が 

ご
退
任
さ
れ
ま
す 

 

    

                     推奨油脂 

 

緑黄色野菜を毎食に：「癌予防１２カ条」からの抜粋：  

実行したいこと― 

偏食せずにバランスの良い食事、緑黄色野菜を毎日とる 

（VA・ C・E・繊維質の摂取）体の清潔。 

避けたいこと― 

食べ過ぎ、飲み過ぎ、過労、喫煙、ひどい焦げもの、 

カビの生えたもの、大量の塩辛いもの、熱すぎるもの、

日光のあたり過ぎ。（１９８４年国立癌センター発表） 



 
 

 

勉
強
会
に
参
加
し
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

玉 

置 

サ
キ
子 

 
皆
様
こ
ん
に
ち
は
、
私
は
６３
才
の
女
性 

で
す
。 

５
年
前
頃
か
ら
手
の
指
が
冷
え
、
体
の
節
ぶ 

し
が
痛
く
て
歩
け
な
い
状
態
で
し
た
。 

こ
れ
は
リ
ュ
ウ
マ
チ
か
な
と
思
い
病
院
に 

行
っ
て
診
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
最
初
は
何 

の
病
気
だ
か
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

検
査
を
し
て
ゆ
く
う
ち
に
、
エ
リ
テ
マ
ー
ト 

ー
デ
ス
と
言
う
難
病
だ
と
い
う
こ
と
が
解
り 

ま
し
た
。
治
療
が
始
ま
り
中
に
は
合
わ
な
い
薬 

も
あ
り
副
作
用
で
辛
く
大
変
で
し
た
。 

 

そ
の
時
健
康
を
育
て
る
会
の
友
人
か
ら
食 

に
関
す
る
勉
強
会
が
あ
る
か
ら
行
っ
て
み
な 

い
か
と
誘
わ
れ
出
席
し
て
み
た
の
が
「
パ
ー
フ 

ェ
ク
ト
」
食
と
の
出
会
い
で
し
た
。 

 

私
も
若
い
頃
栄
養
学
を
勉
強
し
た
経
験
も 

あ
り
自
分
の
中
で
は
「
解
っ
て
い
る
」
つ
も
り 

で
し
た
。 

 

し
か
し
、
こ
の
勉
強
会
は
今
ま
で
の
常
識
と 

は
全
然
違
う
勉
強
会
で
し
た
。 

そ
こ
で
大
き
く
二
つ
の
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。 

一
つ
は
栄
養
素
の
こ
と
で
す
が
、
パ
ー
フ
ェ
ク 

食
は
一
食
に
全
部
の
栄
養
素
を
摂
る
と
い
う 

こ
と
と
、
全
体
の
摂
取
量
が
決
ま
っ
て
い
る
の 

で
食
べ
す
ぎ
ず
太
り
ず
ら
い
の
で
す
。 

 

こ
の
食
事
を
毎
日
三
食
た
べ
る
よ
う
に
な 

り
少
し
ず
つ
元
気
が
で
て
き
ま
し
た
。 

そ
し
て
も
う
一
つ
は
質
の
良
い
「
睡
眠
」
が
大
事 

だ
と
い
う
こ
と
も
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
の
食
事
を
続
け
て
い
く
こ
と
で
体
調
が
少
し 

ず
つ
よ
良
く
な
っ
て
く
る
の
を
実
感
す
る
こ
と 

が
で
き
ま
し
た
。 

血
液
検
査
の
結
果
も
前
よ
り
よ
良
く
な
っ
て 

き
ま
し
た
。 

「
生
協
の
風
の
村
」
で
開
催
さ
れ
る
ワ
ン
デ
イ 

食
事
会
に
も
月
一
回
足
を
運
び
主
人
と
共
に 

美
味
し
い
食
事
を
い
た
だ
い
て
ま
す
。 

今
で
は
合
う
人
に
「
前
よ
り
顔
色
が
良
く
な 

っ
た
ね
」
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

こ
れ
も
ひ
と
え
に
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
食
の
勉
強
会 

の
お
陰
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 
 

心
を
定
め
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

高 

橋 

イ 

ツ 

桜
の
花
が
咲
く
頃
と
な
り
「
今
年
も
元
気
に 

生
か
さ
れ
て
い
る
」
と
思
え
嬉
し
く
な
り
ま
す
。 

「
解
離
性
大
動
脈
瘤
」
の
手
術
後
ベ
ッ
ト
か
ら 

見
え
た
の
が
満
開
の
桜
の
花
で
し
た
。 

「
私
の
人
生
こ
れ
で
終
わ
る
こ
と
が
出
来
な
い
」 

と
思
い
改
め
て
佐
藤
和
子
先
生
の
「
健
康
を
支
え 

る
栄
養
学
」
を
し
っ
か
り
と
学
ぼ
う
と
決
心
し
ま 

し
た
。 

① 

心
を
定
め
る
こ
と
（
や
り
た
い
こ
と
を
心

に
決
め
ま
し
た
） 

② 

早
寝
早
起
き 

睡
眠
８
時
間
～
９
時
間 

（
夜
９
時
～
朝
５
時
又
は
６
時
起
床
） 

③ 

栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
す
る 

（
毎
食
均
等
に
食
べ
る
） 

④ 

こ
ま
め
に
体
を
動
か
す 

初
心
に
返
り
や
り
直
そ
う
と
思
い
７
年
間
日
々
私 

な
り
に
努
力
し
て
き
ま
し
た
。 

 

以
前
よ
り
元
気
に
楽
し
く
残
さ
れ
た
人
生
を
人 

様
の
お
世
話
も
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

感
謝
で
す
。 

毎
食
平
均
に
計
っ
て
食
べ
る
と
い
う
こ
と
は
、
秤 

を
調
理
台
に
置
い
て
い
つ
も
計
る
こ
と
に
徹
し
ま 

し
た
。
そ
れ
と
常
備
菜
を
い
つ
も
何
品
か
を
ス
ト 

ッ
ク
し
足
し
な
が
ら
整
え
て
食
べ
る
こ
と
に
し
て 

い
ま
し
た
。 

常
備
菜
の
一
例 

・
ひ
じ
き
煮
・
茹
で
大
豆
又
は
煮
豆
・
煮
干
し
は 

ち
み
つ
・
さ
る
え
び
の
ふ
り
か
け
・
す
り
え
ご
ま
・ 

え
ご
ま
味
噌
・
切
干
大
根
・
昆
布
煮
と
に
し
ん
黒 

砂
糖
煮
・
レ
バ
ー
生
姜
煮
・
豚
肉
そ
ぼ
ろ
・
牛
肉 

佃
煮
等
で
、
多
い
場
合
は
冷
凍
庫
に
入
れ
て
置
き 

ま
す
。 

 

食
事
も
自
分
プ
ラ
ス
人
様
の
た
め
に
と
、
楽
し 

く
作
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
大
切
な
こ
と
か
な
あ
？ 

と
思
え
ま
し
た
。 



お
知
ら
せ 

＊ 
佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

「
健
康
で
く
ら
す
に
は
！
」 

な
ぜ
病
気
に
な
る
の
か
？ 

お
子
様
の
能
力
発
揮
の
た
め
に 

平
成
28
年
５
月
21
日
（
土
曜
日
）
９
時
45
分 

場
所 

流
山
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
大
ホ
ー
ル 

こ
の
チ
ャ
ン
ス
を
生
か
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。 

ご
参
加
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

 

    

こ
れ
か
ら
の
予
定 

  

＊ 

総
会 

平
成
二
十
八
年
六
月
十
六
日(

木)

10
時 

中
央
公
民
館 

第
２
会
議
室 

 

皆
様
の
ご
参
加
を
お
願
い 

 
 

 
 

 

い
た
し
ま
す
。 

 

＊ 

調
理
実
習 

四
月
一
日
（
金
）
初
石
公
民
館 

四
月
十
二
日
（
火
）
北
部
公
民
館 

四
月
十
五
日
（
金
）
南
流
山
セ
ン
タ
ー 

四
月
二
十
七
日
（
水
）
初
石
公
民
館 

五
月
六
日
（
金
）
初
石
公
民
館 

五
月
十
日
（
火
）
北
部
公
民
館 

五
月
二
十
日
（
金
）
南
流
山
セ
ン
タ
ー 

五
月
二
十
五
日
（
水
）
初
石
公
民
館 

六
月
三
日
（
金
）
初
石
公
民
館 

六
月
十
四
日
（
火
）
北
部
公
民
館 

六
月
十
七
日
（
金
）
南
流
山
セ
ン
タ
ー 

六
月
二
十
二
日
（
水
）
初
石
公
民
館 

い
ず
れ
も
午
前
十
時
か
ら
午
後
一
時
ま
で 

本
年
度
の
調
理
実
習
は
身
近
に
活
用
出
来
る
栄

養
素
の
整
っ
た
お
料
理
を
取
り
入
れ
て
参
り
ま

す
。
ご
参
加
し
て
く
だ
さ
い 

＊
講
習
会 

四
月
二
十
一
日
（
木
）
中
央
公
民
館 

五
月
十
九
日
（
木
）
中
央
公
民
館 

七
月
二
十
一
日
（
木
）
中
央
公
民
館 

毎
月
十
時
～
十
二
時
学
習
会 

一
時
～
三
時
三
十
分
迄
個
人
相
談 

冨
田
保
健
師
に
よ
る
個
人
相
談
を
行
い
ま
す
。 

何
で
も
ご
自
分
で
気
に
掛
か
る
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
ら
ご
相
談
下
さ
い
。 

 

東
部
公
民
館
試
食
会
に 

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か 

四
月
八
日
（
金
）
十
二
時
か
ら 

五
月
二
十
六
日
（
木
）
十
二
時
か
ら 

六
月 

未
定 

 
 
 

十
二
時
か
ら 

七
月
二
十
二
日
（
金
）
十
二
時
か
ら 

八
月
二
十
六
日
（
金
）
十
二
時
が
ら 

申
し
込
み
が
必
要
で
す 

０
８
０
―
５
６
４
３
―
２
７
７
９ 

東
部
公
民
館
の
試
食
会
も
お
陰
様
で
満
四
年
に

な
り
ま
す
。
こ
れ
も
皆
様
の
お
力
添
え
を
い
た
だ

い
た
お
陰
様
と
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

ご
参
加
お
ま
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

お
願
い 

二
十
八
年
度
年
会
費
の
ご
入
金
を
御
願
い
い
た

し
ま
す
。 

年
会
費 

一
千
円 

（
振
り
込
用
紙
を
同
封
い
た
し
ま
す
。） 

 

 

身
体
も
年
を
重
ね
て
ゆ
き
ま
す
。
健
康
は
お
金

で
は
買
え
ま
せ
ん
。「
正
し
い
食
生
活
」
で
健
康
を

育
て
る
事
が
出
来
る
な
ん
て
、
な
ん
て
ス
テ
キ
な

こ
と
で
し
ょ
う
。 

 


	No40  P1
	No40  P2 
	No40  P３
	No40 　P4

