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平
均
寿
命
が
県
下
一
位
の
流
山
市
民
と
し
て 

  

先
般
、
厚
労
省
か
ら
国
民
の
平
均
寿
命
が
発
表

さ
れ
ま
し
た
。
平
均
寿
命
は
５
年
に
一
度
実
施
さ

れ
る
国
勢
調
査
等
を
元
に
厚
労
省
が
算
出
し
発
表

し
て
い
る
も
の
で
す
が
、
千
葉
県
内
の
市
町
村
別

平
均
寿
命
を
見
て
み
る
と
、
流
山
市
は
男
性
82
．

３
才
。
女
性
は
87
．
７
才
と
前
回
に
引
き
続
き
、

男
女
共
に
県
下
第
一
位
で
し
た
。 

 

当
会
も
早
や
13
年
目
の
活
動
に
入
っ
て
い
ま

す
が
、
我
々
の
活
動
が
流
山
市
の
ト
ッ
プ
の
座
に

幾
分
な
り
と
も
、
お
役
に
立
っ
て
い
る
の
で
は
な

い
か
と
勝
手
に
思
い
、
嬉
し
さ
を
隠
せ
な
い
と
こ

ろ
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
当
会
が
目
指
し
て
い
る
の
は
健
康
寿

命
で
す
。
健
康
寿
命
と
は
健
康
上
の
問
題
な
し
に

日
常
生
活
が
送
れ
る
こ
と
で
、
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
と
に
は
約
10
年
も
の
差
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

差
を
縮
め
る
こ
と
が
楽
し
い
老
後
を
送
れ
る
こ
と

に
繋
が
り
ま
す
。 

我
々
会
員
は
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
実

践
を
続
け
て
健
康
寿
命
を
少
し
で
も
伸
ば
し
て
行

こ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
栄
養
学
は
必
ず

や
我
々
の
期
待
に
応
え
て
く
れ
る
も
の
と
信
じ
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 

 
 

       
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ 

法
人
「
健
康
を
育
て
る
会
、
流
山
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

 
 

                         

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
・
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

脂肪酸必須 

 

体内で合成できず食物から摂取する必要のある脂肪酸のことを必須脂肪酸といいます。 

リノール酸（ω
オメガ

6ともいう）は成長や生殖生理（出産など）を保つ上で必須である。 

リノール酸は通常の食環境で欠乏することはありません。肉・卵・豆類・穀類などから摂取できるから

です。リノール酸は体内でアラキドン酸となり、さまざまな生理活性物質（ホルモン様物質、主にエイ

コサノイド）を生産しますが、過剰になり過ぎると、その亢進（たかぶり進むこと）が多くの病気（癌・

動脈硬化性疾患・アレルギー過敏症・他に炎症性疾患・うつ病など）を招きます。 

 

α
アルファ

-リノレン酸（ω3）は脳・網膜・心臓の機能を保つ上で必須です。 

魚やしそ油（えごま油）に豊富に含まれ、代謝されるエイコサペンタエン酸（ＥＰＡ）となり、生理 

活性物質を作ったり、血栓融解物質として、血液をサラサラにします。血管内皮細胞の遊走能を高めて、

血管内の修復にも寄与します。さらに代謝されてドコサヘキサエン酸（ＤＨＡ）になると、脳・網膜・

心臓などの機能を保つことに貢献しています。昔から“魚は頭を良くする食品”といわれてきたのは、

正しいのです。ちなみにω6とは異なり、ω3は必要以上の摂取による障害は認められていません。 

どちらも必要量は総エネルギーの１％以下と少量ですが、代謝の多くの段階で競合的であるため量だけ

ではなくω６/ω3の値が健康上で重要になります。日本人の現状はω6の過剰摂取かつω3の摂取不足で

す。  ω6／ω3の値は 2以下、できれば 1以下が望まれます。  佐藤和子医師著書より 

 

 

（佐藤和子先生著書より） 

健康のためには、油脂（脂肪酸）を選んで   

使用することが大事です 

 

 

 

 

 



 

佐
藤
先
生
講
演
会
参
加
者
の
感
想 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

土
井 

佳
子 

 

佐
藤
和
子
医
師
の
貴
重
な
研
究
を
学
ぶ
チ
ャ

ン
ス
が
今
年
も
来
た
。 

 

健
康
と
は
「
世
界
健
康
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
で

は
完
全
に
身
体
、
精
神
及
び
社
会
的
に
良
い
状

態
で
あ
る
事
を
意
味
し
て
い
る
。
単
に
病
気
で

は
な
い
と
か
虚
弱
で
は
な
い
と
い
う
事
で
は
な

い
」
と
定
義
を
し
て
い
る
。 

 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
は
第
一
に
心
を
定

め
る
、
第
二
に
睡
眠
８
時
間
を
確
保
す
る
、
第

三
に
イ
ー
チ
ミ
ー
ル
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
を
実
践
す

る
、
第
四
に
適
度
に
身
体
を
動
か
す
と
目
標
が

掲
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

栄
養
を
考
え
る
時
、
カ
ロ
リ
ー
量
で
調
整
し

改
善
を
図
る
カ
ロ
リ
ー
計
算
が
大
勢
を
占
め
て

い
ま
す
が
、
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
は
身
体
に

必
要
な
栄
養
素
の
種
類
と
量
（
グ
ラ
ム
）
の
摂

取
の
仕
方
を
考
え
る
等
、
大
き
な
違
い
が
あ
る

よ
う
に
思
う
。 

 

不
調
を
調
整
、
改
善
す
る
に
は
各
栄
養
素
の

働
き
を
学
び
、
イ
ー
チ
ミ
ー
ル
パ
ー
フ
ェ
ク
ト

を
実
践
す
る
こ
と
で
あ
る
と
思
う
。 

 

今
回
の
講
演
で
再
び
、
つ
く
ば
万
博
で
の
ト

マ
ト
の
実
験
が
取
り
上
げ
ら
れ
た
。
実
験
の
成

果
と
し
て
、
植
物
に
与
え
る
栄
養
素
の
過
不
足 

 

に
よ
り
病
気
が
発
生
す
る
事
、
必
要
な
栄
養
素

を
過
不
足
な
い
状
態
に
調
整
す
る
こ
と
で
成
長

が
改
善
さ
れ
る
事
が
証
明
さ
れ
た
。
こ
の
実
験

か
ら
生
命
体
の
成
長
に
は
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
環

境
管
理
が
必
要
で
あ
る
事
が
証
明
さ
れ
た
。 

 

過
去
に
こ
の
ト
マ
ト
の
実
験
映
像
を
見
て
い

た
の
で
、
佐
藤
和
子
医
師
の
説
明
が
良
く
理
解

で
き
た
。
目
か
ら
ウ
ロ
コ
と
は
、
ま
さ
に
こ
の

事
で
あ
る
。 

 

病
気
で
十
二
指
腸
な
ど
を
失
っ
た
夫
の
食
事

作
り
は
、
夫
の
命
を
支
え
る
為
に
無
我
夢
中
で

行
っ
て
き
た
。
途
中
で
挫
折
感
に
も
襲
わ
れ
た

こ
と
も
あ
る
が
、
ち
ょ
っ
と
肩
の
力
を
抜
い
て

続
け
て
来
た
お
蔭
で
、
術
後
８
年
目
に
担
当
医

か
ら
薬
の
必
要
は
な
く
な
っ
た
よ
と
告
げ
ら
れ

た
時
は
、
続
け
て
来
て
良
か
っ
た
と
報
わ
れ
た

気
が
し
た
。 

 

命
は
食
事
に
あ
り
、
健
康
は
四
つ
の
目
標
に

あ
り
。 

 

家
族
の
中
に
一
人
、
健
康
管
理
者
が
居
て
、

こ
の
栄
養
学
の
方
法
を
元
に
家
族
を
支
え
る
事

が
出
来
た
ら
素
晴
ら
し
い
事
だ
ろ
う
。
現
在
は

ち
ょ
っ
ぴ
り
手
抜
き
し
つ
つ
も
基
本
は
忘
れ
ず

に
継
続
し
、
常
に
学
び
続
け
て
行
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

青
木 

俊
雄 

 

今
回
、
同
じ
自
治
会
に
住
む
竹
見
さ
ん
か
ら
、

ご
案
内
を
頂
き
、
隣
家
の
宮
本
さ
ん
と
佐
藤
医

師
の
講
演
を
拝
聴
し
、
大
変
参
考
に
な
る
と
同

時
に
食
生
活
が
健
康
と
長
寿
の
一
番
の
良
薬
で

あ
る
事
を
痛
感
致
し
ま
し
た
。 

 

私
自
身
67
才
ま
で
現
役
と
し
て
働
き
、
現
在

72
才
で
年
金
生
活
を
送
り
、
趣
味
の
英
語
と
週

一
回
の
筋
ト
レ
教
室
で
体
力
維
持
を
図
っ
て
い

ま
す
。
毎
年
、
健
康
診
断
は
定
期
的
に
受
診
し
、

各
数
値
に
関
心
を
も
っ
て
、
特
に
血
中
脂
質
の

改
善
の
為
に
、
毎
日
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
実
行
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
残
念
乍
ら
数
値
の
改
善

は
思
う
よ
う
に
は
行
か
な
い
の
が
現
実
で
す
。 

 

佐
藤
先
生
の
講
演
の
中
で
、
特
に
強
調
さ
れ

た
四
つ
の
柱
、「
①
心
を
定
め
る
。
②
早
寝
早
起

き
、
８
時
間
の
睡
眠
。
③
毎
食
、
栄
養
素
の
整

っ
た
食
事
を
摂
る
。
④
こ
ま
め
に
身
体
を
動
か

す
」
は
大
変
平
易
で
実
践
可
能
だ
と
思
い
ま
し

た
。
先
生
は
特
に
食
生
活
の
重
要
性
を
強
調
さ

れ
て
い
ま
し
た
。 

医
食
同
源
の
如
く
、
薬
に
頼
ら
ず
、
食
物
に

よ
る
体
質
の
改
善
と
体
力
強
化
に
励
み
、
２
か

月
単
位
で
検
証
し
、
一
日
で
も
長
く
健
康
寿
命

を
伸
ば
し
維
持
し
た
い
と
決
意
致
し
ま
し
た
。 

私
共
夫
婦
は
72
才
と
同
年
齢
で
現
在
４
人
の



孫
が
お
り
ま
す
。
小
学
校
６
年
生
の
孫
娘
、
小

学
校
３
年
の
孫
息
子
、
３
歳
の
年
少
幼
稚
園
児

の
孫
娘
、
８
カ
月
の
孫
娘
達
の
成
長
を
見
て
い

る
と
、
健
康
で
あ
る
こ
と
の
大
切
さ
、
楽
し
み

を
つ
く
づ
く
と
感
じ
ま
す
。 

孫
と
の
付
き
合
い
、
遊
び
を
通
し
て
、 

“
健

康
”
と
い
う
文
字
が
有
難
い
な
と
思
う
機
会
が

実
に
沢
山
あ
り
ま
す
。
幸
い
に
も
我
々
夫
婦
は

今
ま
で
に
入
院
を
要
す
る
よ
う
な
大
病
も
せ
ず

に
元
気
で
過
ご
し
て
き
ま
し
た
が
、
油
断
せ
ず
、

佐
藤
先
生
の
教
え
を
参
考
に
“
健
康
”
と
い
う

文
字
を
常
に
意
識
し
て
生
活
し
て
行
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

     

こ
の
他
、
終
了
後
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
た
く
さ

ん
の
声
を
寄
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

講
演
会
ア
ン
ケ
ー
ト
の
声 

１
． 

油
の
事
を
、
も
う
少
し
考
え
な
く
て
は

と
考
え
て
い
ま
す
。
健
康
を
支
え
る
栄

養
学
を
勉
強
さ
せ
て
頂
き
、
只
今
80
才

の
夫
婦
と
て
も
元
気
で
す
。 

２
． 

食
生
活
の
大
切
な
事
。
お
魚
を
も
っ
と

食
べ
る
事
。
佐
藤
和
子
先
生
の
講
演
会

を
も
っ
と
増
や
し
て
欲
し
い
で
す
。 

３
． 

睡
眠
の
大
切
さ
、
食
事
の
大
切
さ
、
早

寝
早
起
き
が
健
康
に
良
い
と
は
昔
か
ら

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
先
生
の
お
話
を
伺

っ
て
よ
り
分
か
っ
た
気
が
し
ま
し
た
。 

  

特
別
支
援
学
校 

流
山
高
等
学
園
へ
の 

出
前
講
座
に
参
加
し
て 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

重 

ト
シ
コ 

７
月
上
旬
に
流
山
高
等
学
院
で
開
催
さ
れ
た

出
前
講
座
に
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
の
で
、

そ
の
模
様
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

冨
田
保
健
師
さ
ん
か
ら
初
め
に
「
毎
食
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事
を
す
る
事
。
睡
眠

不
足
に
な
る
と
消
化
液
の
分
泌
が
減
少
し
、
折

角
摂
っ
た
栄
養
が
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す

よ
。
三
食
の
中
で
も
特
に
朝
食
が
大
事
で
す
よ
」

等
々
分
か
り
易
く
細
か
に
説
明
を
さ
れ
て
、
生

徒
さ
ん
達
も
、
じ
っ
と
良
く
聞
い
て
い
て
、
そ

の
素
直
さ
に
心
が
和
み
ま
し
た
。 

冨
田
保
健
師
さ
ん
の
お
話
の
後
、
生
徒
さ
ん

達
に
日
常
生
活
に
付
い
て
書
い
て
頂
く
と
、

「
23
時
30
分
に
就
寝
し
６
時
に
起
床
、
ス
マ
ホ

を
し
て
い
ま
す
。」
と
か
、
多
く
の
生
徒
さ
ん
が

「
22
時
以
降
に
就
寝
、
朝
は
６
時
か
ら
７
時
頃

に
起
床
。」
す
る
。
又
、「
遠
方
か
ら
の
通
学
な

の
で
朝
食
を
摂
ら
ず
に
学
校
に
来
る
人
」
も
お

り
、「
朝
食
は
食
パ
ン
一
枚
だ
け
」
と
い
う
生
徒

さ
ん
も
い
ま
し
た
。 

何
か
前
日
に
作
り
置
き
の
出
来
る
魚
や
野
菜

で
も
あ
っ
た
ら
な
あ
・
・
・
と
感
じ
ま
し
た
。 

こ
ち
ら
の
生
徒
さ
ん
達
は
高
校
を
卒
業
後
は

就
職
し
一
人
暮
ら
し
を
す
る
人
達
が
多
い
と
の

事
な
の
で
、
こ
の
出
前
講
座
で
話
さ
れ
た
事
が

理
解
さ
れ
て
、
今
後
の
食
生
活
に
役
立
て
て
ほ

し
い
な
あ
と
思
い
ま
し
た
。 

先
日
、
こ
ん
な
事
が
あ
り
ま
し
た
。
７
月
１

４
日
に
行
わ
れ
た
「
佐
藤
和
子
先
生
の
講
演
会
」

に
初
め
て
参
加
し
て
頂
い
た
方
に
、
そ
の
一
週

間
位
後
で
お
会
い
し
た
と
こ
ろ
「
あ
れ
か
ら
毎

朝
、
青
魚
を
食
べ
て
お
り
ま
す
」
と
言
っ
て
下

さ
り
、
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。
家
で
食

事
を
作
る
立
場
の
方
で
し
た
ら
直
ぐ
に
実
行
で

き
ま
す
が
、
家
で
お
母
様
に
作
っ
て
頂
い
て
い

る
学
生
さ
ん
だ
と
チ
ョ
ッ
ト
違
う
か
な
、
そ
の

後
ど
う
変
わ
っ
た
か
な
と
思
い
ま
し
た
。 

若
い
人
達
が
も
っ
と
も
っ
と
食
に
関
す
る
勉

強
を
す
る
機
会
を
作
っ
て
欲
し
い
と
思
う
と
同

時
に
、
私
共
も
微
力
な
が
ら
啓
蒙
活
動
を
す
る

責
任
を
痛
感
し
ま
し
た
。 

 

https://www.bing.com/images/search?q=%e8%8a%b1%e6%9d%9f+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=375F4112F461E6A11D178350712227B0C6C2600B&FORM=IQFRBA


こ
れ
か
ら
の
予
定 

 
＊
基
礎
学
習
講
座 

 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
基
礎
講
座
（
後
期
） 

日
時 

平
成
30
年
9
月
4
日
（
13
時
） 

場
所 

初
石
公
民
館 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
基
礎
を
体
系
的
に 

学
ぶ
講
座
で
す
。 

講
師
冨
田
洋
子
保
健
師
に
よ
る
指
導
に
て
七
回

行
い
ま
す
。
解
り
や
す
く
、
な
ぜ
を
知
る
チ
ヤ

ン
ス
で
す
。
人
間
の
素
晴
ら
し
さ
を
感
じ
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。
是
非
、
ご
参
加
下
さ
い
。 

 

＊
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ 

 
 

皆
さ
ん
の
大
好
き
な
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
作
っ
て 

 
 

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
食
べ
ま
す
。 

 
 

お
孫
さ
ん
と
一
緒
に
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

日
時 

平
成
30

年

8
月
25
日
（
9
時
45
分
） 

 

場
所 

南
流
山
セ
ン
タ
ー
2
階 

 
 
 
 

ご
参
加
下
さ
い
（
申
込
み
が
必
要
で
す
） 

 

＊
秋
の
バ
ス
旅
行 

 
 

日
時 

11
月
8
日 

７
時
45
分
集
合 

 
 

場
所 

お
お
た
か
の
森
（
東
口
） 

予
定 

 
 

行
き
先
は
後
日
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。 

お
楽
し
み
に
お
待
ち
下
さ
い
。 

Ｔ
Ｅ
Ｌ
０
８
０
５
６
４
３
２
７
７
９ 

ち
ょ
っ
ぴ
り
嬉
し
い 

ひ
と
く
ち
メ
モ 

 

＊ 

豆
類
を
多
く
使
用
す
る
場
合
は
リ
ノ
ー
ル
酸 

 
 

（ω

６
）
が
多
く
な
っ
て
し
ま
う
の
でω

３ 

の
多
く
含
む
、
し
そ
油
を
少
量
使
用
す
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

＊ 

頭
か
ら
丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る
魚
は
ｐ
／
Ｃａ

の
比
率
も
良
い
の
で
大
い
に
活
用
し
ま
し
ょ

う
。（
ワ
カ
サ
ギ
・
桜
え
び
・
煮
干
し
等
） 

 

＊ 

長
い
も
・
打
ち
豆
・
切
り
干
し
大
根
に
は
カ

リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。  

＊ 

油
揚
げ
は
油
が
加
わ
る
た
め
、ω

６
の
多
い

食
品
と
な
り
ま
す
の
で
、
使
用
の
際
は
油
抜

き
を
し
た
う
え
で
、
少
量
を
使
う
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。 

 

＊ 

大
根
葉
は
根
の
部
分
に
比
べ
、
カ
ル
シ
ウ
ム

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。
捨
て
て
し
ま
う
に

は
も
っ
た
い
な
い
食
材
で
す
。
大
い
に
活
用

し
ま
し
ょ
う
。 

「
ｇ
」
で
栄
養
素
を
整
え
た
メ
ニ
ュ
ー
よ
り 

 

平成30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 

8月 3日 （金） 28日（火） 
   

24日（金） 

9月 14日 （金） 26日（水） 11日（火） 21日（金） 20（木） 28日（金） 

10月 5日 （金） 23日（火） 9日 （火）  19日 （金） 18日 （木） 26日（金） 

11月 2日 （金） 27日（火） 13日（火） 16日（金） 15日（木） 30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。 

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 


