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補
食
の
勉
強
は
何
故
必
要
か 

 

私
達
の
身
体
は
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
が
と

れ
な
け
れ
ば
健
康
を
保
つ
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま

す
。 

世
間
で
は
一
種
類
か
二
種
類
の
食
材
に
多
く

含
ま
れ
る
栄
養
素
を
取
り
上
げ
て
健
康
の
源
に
な

る
か
の
よ
う
な
話
が
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
は
全
く
の
見
当
違
い
だ
と
言
え
ま
す
。

健
康
を
保
つ
に
は
「
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
」
が
と
れ
た

食
事
が
必
要
不
可
欠
だ
か
ら
で
す
。 

 
 

毎
日
の
生
活
に
お
い
て
、
時
に
は
ど
う
し
て
も

外
食
に
な
ら
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
が
あ
り
、
そ
う
し

た
時
に
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
か
け
て
し
ま
う
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

十
月
十
九
日
（
木
）
に
行
わ

れ
た
講
習
会
で
は
補
食
の
勉
強
を
し
ま
し
た
。
市
販

の
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
を
買
っ
て
き
て
、
ど
の
よ
う
な
栄

養
素
が
欠
け
て
い
る
か
、
何
を
加
え
れ
ば
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
と
れ
る
よ
う
に
な
る
か
を
勉
強
し
ま
し
た
。

私
達
の
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
で
は
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
の
必
要
性
と
、
そ
の
作
り
方
を

体
系
的
に
学
ぶ
こ
と
が
出
来
ま
す
。
全
く
素
晴
ら
し

い
こ
と
で
す
。 

 

こ
の
栄
養
学
を
更
に
多
く
の
人
達
に
知
っ
て
も

ら
い
健
康
な
生
活
を
楽
し
ん
で
欲
し
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。 

 
  

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
健
康
を
育
て
る
会
、
流
山
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

 

金
田 

繁
司 

  
 

人体のしくみを知り、必要の栄養素を摂りましょう

ましょう 

「正しい食生活」が健康を生み出し、「誤った食生活」が病気を招きます。 

人体の構成成分と構成元素 

○ 構成成分・・・水 66％蛋白質 16％脂質 12％無機質 4％糖質・核質・その他 2％ 

○ 構成元素・・・酸素 65％炭素 18％水素 10％窒素 3％カルシウム 1.5%リン 1％イオウ 0.25% 

                カリウム 0.2ナトリウム 0.15%マグネシウム 0.05%鉄 0.006%亜鉛 0.003% 銅 0.0002%・・・

等々は微量元素として存在する。 

※ 酸素と炭素と水素の 3つの元素で 93％を占めます。これは植物も魚の鳥も牛も地球上のすべての 

  生物が同じです。 

○ 細胞外液は海水の約 1/3の薄さで、ナトリウム・クロールが多く、細胞内液は蛋白質（窒素を含む） 

リン酸化合物・カリウムが主体です。これは植物の 3大栄養素（窒素・リン・カリウム）と同じです 

身体を支える栄養素 

分類   食品        供給される栄養素   栄養素の働き 

 

赤 

群 

魚介類 

豆類、 肉類 

卵、 乳製品 

蛋白質 

ビタミン類（ビタミンB1・ B2・ D,ナイアシン） 

無機質（カリウム、リン、鉄、カルシウム） 

身体の成長や組織 

細胞の補充原料となるもの 

 

青 

群 

緑黄色野菜 

淡色野菜、茸 

果物、海藻類 

ビタミン類（ビタミンA・ C・ 葉酸など） 

無機質（カリウム、カルシウム、鉄、マグネシウム、ヨード等） 

食物繊維 

身体の機能を順調に維持す

るもの 

 

黄 

群 

穀類、芋類 

酒類、砂糖 

油脂類 

 

炭水化物（糖質、食物繊維）、脂質 

芋類（カリウム） 

体温ならびに活動のエネル

ギー源となるもの 

予防医学の入門編 「ｇ」で栄養素を整えたメニュー医師 佐藤和子より 



「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
す
ば
ら
し

さ
を
多
く
の
方
々
に
伝
え
た
く
て 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

安
井 

志
津
代 

 

も
う
三
年
以
上
に
な
り
ま
す
、
生
活
ク
ラ
ブ
生

協
の
高
齢
者
住
宅
「
風
の
村
」
に
併
設
さ
れ
て
い

る
ダ
イ
ニ
ン
グ
カ
フ
ェ
「
か
ら
風
流

ふ

る

」
に
て
ワ
ン

デ
イ
シ
ェ
フ
の
募
集
が
あ
り
シ
ェ
フ
と
し
て
手
を

挙
げ
ま
し
た
。 

 

地
域
の
方
々
に
こ
の
す
ば
ら
し
い
栄
養
学
を
お

知
ら
せ
し
た
く
、「
拠
点
が
欲
し
い
」
と
思
っ
て
い

た
サ
ポ
ー
タ
ー
の
面
々
に
と
っ
て
は
打
っ
て
付
け

の
場
所
を
見
つ
け
た
の
で
す
。 

 

毎
月
第
三
火
曜
日
に
お
客
様
を
お
迎
え
し
て
お

り
ま
す
。 

 

毎
回
こ
の
栄
養
学
の
勉
強
を
な
さ
っ
て
い
る
多

く
の
方
々
を
お
迎
え
し
て
お
り
ま
す
、
ま
た
市
長

さ
ん
を
始
め
国
保
年
金
課
の
皆
様
に
も
お
弁
当
を

お
届
け
し
、
お
召
し
上
が
り
頂
い
て
お
り
ま
す
。 

 

「
お
い
し
か
っ
た
か
ら
行
っ
て
み
た
ら
」「
健
康

に
な
れ
る
食
事
で
と
て
も
楽
し
め
る
ヨ
」
と
の
口

コ
ミ
で
、
日
を
追
う
ご
と
に
、
こ
の
食
事
の
お
い

し
さ
と
見
た
目
の
良
さ
に
加
え
、
や
は
り
健
康
を

考
え
た
献
立
に
、
こ
の
日
を
選
ん
で
来
店
し
て
下

さ
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
、
リ
ピ
ー
タ
ー
が
多
く

な
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

昨
今
、
健
康
に
関
心
の
あ
る
人
が
増
え
て
い
る

の
を
実
感
し
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
為
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
い
つ
も
メ
ニ
ュ

ー
と
栄
養
計
算
に
加
え
、
作
り
方
も
書
き
出
し
て

お
渡
し
し
て
お
り
ま
す
、
こ
れ
が
、
と
て
も
好
評

で
毎
月
の
献
立
会
議
に
も
力
が
は
い
り
ま
す
。 

極
力
、
旬
の
食
材
を
取
り
入
れ
、
お
も
て
な
し

の
色
を
加
え
て
、
高
橋
栄
養
士
さ
ん
を
中
心
に
献

立
作
り
に
は
四
苦
八
苦
で
す
。 

多
く
の
食
材
を
使
い
、
少
し
で
も
安
心
・
安
全

な
食
材
を
と
毎
回
皆
で
走
り
回
っ
て
求
め
て
い
ま

す
。 毎

回
一
日
六
十
食
を
九
名
の
サ
ポ
ー
タ
ー
で
運

営
し
て
い
ま
す
。
と
て
も
大
変
な
作
業
で
す
が
皆

〝
自
分
達
も
成
長
で
き
て
い
る
の
で
は
…
〝
と
自

負
し
な
が
ら
楽
し
ん
で
働
い
て
お
り
ま
す
。 

お
料
理
の
良
さ
に
加
え
、相
乗
効
果
を
願
い
「
ゆ

っ
た
り
・
ほ
っ
こ
り
」
し
た
気
分
で
お
食
事
し
て

頂
け
る
よ
う
に
テ
ー
ブ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
に
も

心
を
く
ば
り
季
節
の
花
と
共
に
く
つ
ろ
い
で
頂
け

る
よ
う
に
配
慮
し
て
い
ま
す
。 

利
益
は
ほ
と
ん
ど
有
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
食
事

を
召
し
上
が
っ
て
頂
け
る
事
で
、
ご
自
分
で
も
家

庭
で
挑
戦
し
て
頂
け
る
事
を
期
待
し
て
お
り
ま
す
。 

 

 

 

こ
の
他
に
も
毎
月
一
回
第
三
金
曜
日
に
は
（
場

所
が
確
保
出
来
な
い
時
は
日
程
の
変
更
も
あ
り
ま

す
が
）
東
部
公
民
館
に
て
、
こ
の
栄
養
学
に
沿
っ

た
試
食
会
も
行
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
の
試
食
会
に

は
東
部
公
民
館
で
開
催
さ
れ
る
各
種
講
座
に
参
加

さ
れ
て
い
る
方
々
も
含
め
、
こ
の
栄
養
学
を
学
ん

で
お
ら
れ
な
い
方
々
に
も
楽
し
ん
で
頂
き
、
大
変

好
評
で
、
皆
様
お
帰
り
の
際
に
は
次
回
の
予
約
の

申
し
込
み
を
さ
れ
て
い
ま
す
。
更
に
大
き
く
広
が

る
こ
と
を
祈
っ
て
こ
こ
で
も
毎
月
サ
ポ
ー
タ
ー
が

頑
張
っ
て
調
理
し
て
お
り
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
試
食
会
で
は
、
こ
の
栄
養
学
の
特
色

の
一
つ
で
あ
る
食
事
の
と
り
方
の
基
本
原
則
、

「
毎
食
、
身
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
し
っ
か
り
整

え
た
食
事
を
し
て
行
く
こ
と
が
大
切
」、
そ
れ
を
体

験
で
き
ま
す
。 

ま
だ
試
食
し
て
お
ら
れ
な
い
方
、
是
非
い
ら
し

て
下
さ
い
ま
せ
。
お
待
ち
致
し
て
お
り
ま
す
。 

多
く
の
方
々
が
こ
の
栄
養
学
を
身
に
付
け
ら
れ
、

健
康
寿
命
を
全
う
さ
れ
る
こ
と
を
願
い
つ
つ
！ 





こ
れ
か
ら
の
予
定 

新
年
会 

 
 
 

 

 日
時 

 

一
月
十
八
日
（
木
） 

十
二
時
三
十
分 

場
所 

 

柳
家 

参
加
費 

三
千
円 

 

 

皆
様
と
共
に
新
し
い
年
を
慶
び
ま
し
ょ
う 

ご
出
席
の
お
申
し
込
み
を 

御
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室 

 

日
時 

 

十
二
月
十
六
日
十
時
よ
り
一
時 

場
所 

 

南
流
山
セ
ン
タ
ー
調
理
室 

参
加
費 

親
子
二
人
で
一
千
円 

子
供
一
人
追
加 

三
百
円 

楽
し
く
作
っ
て
、
お
い
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う 

ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
ま
す
。 

 

講
習
会 

 
 

冨
田
保
健
師
に
よ
る
勉
強
会
で
人
間
と
は
何
て

素
晴
ら
し
い
生
き
物
か
を
順
序
よ
く
教
え
て
い
た

だ
き
ま
す
。 

自
分
の
人
生
を
精
一
杯
健
康
で
生
き
抜
く
こ
と 

が
出
来
る
・
・
・
・
健
康
を
自
分
で
育
て
る
こ
と 

が
出
来
る
の
で
す
。 

お
花
に
水
を
あ
げ
る
よ
う
に
、
自
分
に
栄
養
と 

睡
眠
を
し
っ
か
り
と
あ
げ
る
こ
と
・
・
・
・ 

簡
単
そ
う
で
難
し
い
の
で
す
。 

だ
か
ら
私
達
と
一
緒
に
育
て
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

佐
藤
和
子
医
師
の
創
ら
れ
た
「
健
康
を
支
え
る 

栄
養
学
」
で
は
毎
日
実
践
す
る
事
で
健
康
を
育 

て
る
事
が
出
来
る
の
で
す
。 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
は
予
防
医
学
で
す
。 

毎
月
第
三
木
曜
日
に
中
央
公
民
館
三
階
講
義
室

に
て
冨
田
保
健
師
の
指
導
を
受
け
て
実
施
し
て

お
り
ま
す
。 

是
非
、
ご
参
加
下
さ
い
。 

保
健
師
が
午
後
一
時
三
十
分
よ
り
個
人
相
談

も
行
っ
て
ま
す
。
ご
利
用
下
さ
い
。 

℡ 

０
８
０
－
５
６
４
３
－
２
７
７
９ 

 

平成29年度       

  調  理  実  習 講 習 会 試 食 会 

実施場所 初石公民館 北部公民館 南流山センター 中央公民館 東部公民館 

12月 ８日 （金） 
 

１２日（火） 
 

２１日（木） １５日（金） 

30年 

１月     
１８日（木） ２６日（金） 

２月 ２日 （金） ２７日（火） １３日（火） １６日（金）  １５日（木） ２３日（金） 

３月 ２日 （金） ２７日（火） １３日（火） １６日（金） １５日（木） ２３日（金） 

上記の調理実習と講習会は 10時に開始いたします。 

東部公民館の試食会は 12時に会食といたします。いずれも遅れないようにご配慮下さい。 

東部公民館ご確認の上お申し込みいただきますよう御願いいたします。   連絡先 080-5643-2779 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記の調理実習と講習会は１０時に開始いたします。 

東部公民館の試食会は１２時に会食といたします。いずれも遅れないようにご配慮下さい。 

東部公民館予約日は変更になる場合があります。ご確認の上お申し込みいただくようお願いいたします。 

連絡先 080-5643-2779 



 


