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実
践
を
続
け
る
ベ
ス
ト
な
方
法
と
は
！ 

 

私
達
の
「
健
康
を
育
て
る
会
、
流
山
」
で
は
、

ず
ば
り
健
康
寿
命
を
一
日
で
も
長
く
伸
ば
せ
る
よ

う
最
大
限
の
努
力
を
続
け
て
１
３
年
目
の
活
動
に

入
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
間
、「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
を
正
し
く

理
解
し
実
践
を
続
け
て
お
ら
れ
る
方
は
、
従
来
の

常
識
で
は
考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
好

結
果
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
こ
の

お
便
り
で
何
度
か
、
お
伝
え
し
て
い
る
通
り
で
す

が
、
要
は
学
ん
だ
こ
と
を
如
何
に
実
践
し
て
い
る

か
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
栄
養
学
は
単
に
頭
で
理
解
し
て
分
か
っ
た

つ
も
り
に
な
っ
て
い
て
も
、
実
践
を
伴
わ
な
け
れ

ば
健
康
面
に
何
ら
の
変
化
を
起
こ
す
こ
と
は
出
来

ま
せ
ん
。
そ
れ
で
は
全
く
の
「
宝
の
持
ち
腐
れ
」

で
す
。
実
践
内
容
も
日
々
の
生
活
そ
の
も
の
で
す

か
ら
何
の
道
具
も
不
要
で
す
。
学
ん
だ
知
識
を
活

用
し
「
生
活
の
仕
方
」
を
変
え
れ
ば
良
い
の
で
す
。 

そ
れ
に
は
同
じ
知
識
を
持
ち
、
日
々
実
践
し
よ

う
と
す
る
人
達
が
集
う
会
に
入
る
こ
と
が
一
番
だ

と
思
い
ま
す
。
お
互
い
が
顔
を
合
わ
せ
、
生
き
た

情
報
交
換
が
大
切
で
あ
る
と
思
う
か
ら
で
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 

              最近、ＶＤの摂取不足が目立ちます 

ＶＤは正常な骨の発育や小腸からカルシュウムとリンの吸収に関与します。 

ＶＤは脂溶性で熱や酸化にも安定していますので缶詰に加工されても大丈夫です。 

魚の缶詰を活用する際には、できるだけ油漬けを避けて、水煮・トマト煮・味噌煮などの油の加えられて

いないものをお勧めします。 

その理由は、油漬けには植物油を使用しているためにω
オメガ

６系≫ω
オメガ

3系の食品に代わってしまうためです。 

本来、魚はω6≪ω3系の食品ですのでその良さを失ってしまうばかりでなく、ω6系の過剰な摂取は健康

を害し兼ねません。なおＶＤは海藻・肉・貝・イカ・タコ等には含まれません。 

 脂質は魚の種類により含有量に著しい差がみられますが、必須脂肪酸のω6（リノール酸）とω3（α 

-リノレン酸）系をみますとω3の代謝産物であるＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）は血栓症の予防に役立

ちますし、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）は学習能・記憶力を高く保つこと・目の網膜機能の維持に必須 

であることが明らかにされています。 

   ω6系（ｇ） ω3系（ｇ） ω6／ω３  

 いわし・水煮 0.24 2.92 0.08 （液汁を除く） 

     オイルサーディン 11.45 2.45 4.67 （〃を含む） 

 かつお・味付 0.11 0.83 0.13 （〃を含む） 

      油漬け 11.44 1.99 5.75 （〃を含む） 

 きはだまぐろ・水煮 0.03 0.15 0.20 （〃を含む） 

      油漬け 10.76 1.40 7.69 （〃を含む） 

 びんちょうまぐろ・水煮 0.11 0.62 0.18 （〃を含む） 

      油漬け 11.18 0.55 20.33 （〃を含む） 

 かきくん製油漬け 9.51 

 

1.09  8.72 （〃を含む） 

 

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

魚の缶詰とビタミンＤ 

 



 

基
礎
講
座
受
講
者
の
感
想 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
後
期
基
礎
学
習
講
座
が
九
月
か
ら
始
ま
り
ま

し
た
。
こ
の
基
礎
講
座
は
「
健
康
を
支
え
る
栄

養
学
」
の
基
礎
を
体
系
的
に
学
ぶ
た
め
の
講
座

で
す
が
、
沢
山
の
受
講
者
の
方
か
ら
「
学
ん
で

良
か
っ
た
」
と
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す

の
で
、
そ
の
う
ち
の
何
点
か
を
ご
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

木
田 
ミ
チ
子 

 

今
ま
で
は
各
食
品
の
栄
養
素
を
理
解
し
て
い

れ
ば
事
足
り
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

今
回
、
健
康
な
身
体
を
作
り
維
持
す
る
為
に

は
、
各
栄
養
素
を
詳
細
に
組
み
合
わ
せ
て
食
事

を
作
る
と
い
う
こ
と
を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。 

 

た
だ
長
年
の
習
慣
でE

a
ch

 m
ea

l p
erfect 

は
直
ぐ
に
は
難
し
く
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
今
後
の
健
康
を
考
え
る
と
今
ま
で

の
考
え
、
習
慣
を
改
め
な
け
れ
ば
と
痛
感
し
ま

し
た
。 

 

正
し
い
知
識
を
教
え
て
い
た
だ
い
て
有
難
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

車
田 

礼
子 

何
度
か
受
講
し
て
理
解
出
来
た
こ
と
も
あ
り
、

良
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。 

 

例
え
ば
油
の
摂
り
方
、
種
類
な
ど
に
つ
い
て
、 

今
ま
で
、
ど
れ
だ
け
沢
山
の
油
を
使
っ
て
調
理 

を
し
て
い
た
か
、
調
理
実
習
で
の
油
の
量
や
種 

類
等
、
そ
の
違
い
を
実
感
し
ま
し
た
。
実
習
で 

は
大
豆
油
を
主
に
使
い
、
し
そ
油
や
ア
マ
ニ
油 

等
を
使
う
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

日
常
生
活
で
は
、
今
ま
で
は
夜
十
一
時
を
過 

ぎ
て
か
ら
床
に
入
る
生
活
を
し
て
い
ま
し
た
が
、 

講
習
を
受
け
た
後
は
、
睡
眠
時
間
に
気
を
付
け 

て
、
夕
食
は
六
時
頃
に
は
摂
り
、
出
来
る
だ
け 

夜
九
時
前
に
は
床
に
つ
く
よ
う
に
し
、
又
、
食 

事
も
蛋
白
質
や
食
品
の
数
、
各
栄
養
素
の
量
を 

気
に
す
る
よ
う
に
し
た
と
こ
ろ
、
朝
起
き
た
時 

に
身
体
が
随
分
と
楽
に
動
く
よ
う
に
な
り
ま
し 

た
。 

 
基
礎
講
座
と
月
一
回
の
調
理
実
習
を
通
し
て 

実
に
数
多
く
の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
出
来
、
私 

の
生
活
が
変
わ
り
つ
つ
あ
る
こ
と
を
実
感
で
き 

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

講
座
で
の
先
生
の
お
話
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の 

方
々
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
大
変
分
か
り
易
く
感 

謝
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
で
終
わ
る
こ
と
な
く
、 

学
ん
だ
こ
と
を
、
も
っ
と
も
っ
と
日
常
生
活
に 

役
立
て
る
よ
う
に
努
力
し
ま
す
。
有
難
う
ご
ざ 

い
ま
し
た
。 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

寺
田 

多
美
江 

 

頭
で
食
べ
る
、
身
体
の
声
を
聞
く
等
々
、
心 

掛
け
て
来
た
つ
も
り
で
し
た
が
、
何
を
ど
う
と 

い
う
具
体
策
を
教
え
て
い
た
だ
き
有
難
う
ご
ざ 

い
ま
し
た
。 

 

幼
少
時
、
虚
弱
児
で
し
た
が
、
好
き
嫌
い
が 

激
し
く
、
今
に
し
て
思
え
ば
、
あ
れ
は
栄
養
失 

調
だ
っ
た
の
で
は
な
い
か
な
？
と
反
省
し
て
い 

ま
す
。 

 

今
は
忙
し
さ
に
か
ま
け
て
、
不
足
し
が
ち
な 

物
を
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
Ｖ
Ｅ
，
Ｖ
Ｂ
等
の
サ
プ 

リ
メ
ン
ト
で
補
充
し
て
凌
い
で
い
ま
す
が
、
こ 

れ
か
ら
、
も
っ
と
勉
強
し
て
、
こ
れ
ら
の
サ
プ 

リ
メ
ン
ト
が
不
要
と
な
る
時
が
来
る
こ
と
を
楽 

し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

若
松 

昌
子 

 

今
回
、
流
山
市
の
健
康
講
座
に
参
加
し
、
色
々 

と
勉
強
す
る
機
会
に
出
会
え
ま
し
た
こ
と
は
大 

変
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

７
月
に
開
催
さ
れ
た
佐
藤
先
生
の
講
演
会
も 

大
変
有
意
義
に
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

又
、
直
々
に
ミ
ラ
ー
で
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス 

も
し
て
頂
き
、
自
分
の
摂
っ
て
い
た
食
事
の
見 

直
し
、
睡
眠
の
大
切
さ
を
改
め
て
感
じ
さ
せ
ら 



れ
ま
し
た
。 

 

思
い
起
こ
せ
ば
、
リ
ュ
ウ
マ
チ
の
発
症
時
に 

は
、
か
な
り
睡
眠
不
足
が
続
い
て
い
ま
し
た
。 

 

今
後
は
少
し
づ
つ
食
生
活
を
改
善
し
、
何
時 

ま
で
も
健
康
で
過
ご
せ
る
よ
う
に
努
力
し
て
行 

く
つ
も
り
で
す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 

 

初
石
公
民
館
に
て
開
催
し
ま
す
の
で
、
皆
様 

方
お
誘
い
の
上
、
是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

 

 

講
習
会
に
つ
い
て 

 

冨
田
保
健
師
に
よ
る
講
習
会
は
原
則
、

毎
月
第
三
木
曜
日
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
九

月
二
〇
日
か
ら
は
先
ず
初
め
に
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ

シ
ャ
ル
シ
リ
ー
ズ
、「
人
体 

」
の
ビ
デ
オ
を
鑑

賞
し
、
そ
の
後
に
、
出
席
者
の
皆
さ
ん
か
ら
の

ご
要
望
を
取
り
入
れ
た
講
義
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

九
月
二
〇
日
は
、
プ
ロ
ロ
ー
グ
、「
神
秘
の 

巨
大
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」
を
鑑
賞
。
従
来
、
脳
が 

全
身
に
様
々
な
指
令
を
出
し
、
そ
の
指
令
に
よ 

っ
て
身
体
が
動
く
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
最 

新
の
研
究
に
よ
る
と
、
脳
か
ら
だ
け
で
は
な
く 

全
身
の
臓
器
同
士
が
、
お
互
い
に
メ
ッ
セ
ー
ジ 

を
や
り
と
り
し
て
い
る
こ
と
。
血
管
は
そ
の
情 

報
回
路
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

ま
さ
に
驚
き
で
す
。 

 

ビ
デ
オ
鑑
賞
後
、
参
加
者
の
方
の
食
事
内
容 

の
分
析
、
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
食
事
に
す
る
に
は 

不
足
し
て
い
る
栄
養
素
を
ど
う
増
や
し
、
余
分 

な
も
の
を
ど
う
減
ら
す
か
を
皆
で
議
論
し
な
が 

ら
楽
し
く
勉
強
し
ま
し
た
。 

 

一
〇
月
か
ら
は
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
シ
リ
ー
ズ 

１
、 

腎
臓
が
壽
命
を
決
め
る 

２
、 

脂
肪
と
筋
肉
の
会
話
が
メ
タ
ボ
を
治
す 

３
、 

骨
が
若
さ
を
呼
び
覚
ま
す 

４
、 

ア
レ
ル
ギ
ー
の
鍵
は
腸
に
あ
り 

５
、 

徹
底
解
剖
！
ひ
ら
め
く
脳
の
秘
密 

６
、 
生
命
誕
生 

あ
な
た
を
生
ん
だ
ミ
ク
ロ
の

会
話 

７
、 

人
体
は
謎
に
満
ち
て
い
る 

を
毎
月
、
順
次
鑑
賞
し
、
鑑
賞
後
は
冨
田
保
健

師
か
ら
「
健
康
に
良
い
油
脂
と
は
？
」 

「
血
液
検
査
結
果
、
各
種
デ
ー
タ
の
見
方
」 

等
を
講
義
さ
れ
る
予
定
で
す
。
皆
さ
ん
か
ら
も

是
非
こ
ん
な
テ
ー
マ
を
取
り
上
げ
て
欲
し
い
、

教
え
て
欲
し
い
と
い
う
事
が
あ
り
ま
し
た
ら
事

前
に
お
申
し
出
下
さ
い
。 

 

又
、
午
前
の
部
の
講
義
の
後
に
、
午
後
か
ら

は
希
望
者
に
個
別
相
談
会
を
行
っ
て
お
り
、
多

数
の
方
が
利
用
さ
れ
て
お
り
ま
す
。 

 

今
後
の
講
習
会
は 

 

十
月
十
八
日 

（
一
〇
時
、
中
央
公
民
館
） 

 

十
一
月
十
五
日 

 

十
二
月
十
三
日 

 

一
月
一
七
日 

 

二
月
二
一
日 

 

三
月
二
八
日 

 

 

い
ず
れ
も
中
央
公
民
館
に
て
一
〇
時
、
開
催

予
定
で
す
。 

 

こ
の
講
習
会
は
必
ず
や
皆
様
に
と
っ
て
大
変

役
に
立
つ
内
容
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
是
非
大

勢
の
皆
様
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

 

 

 

出
前
講
座
・
基
礎
講
座
・
講
習
会
等
終
了
後 

冨
田
洋
子
保
健
師
に
よ
る
個
人
相
談
を
行
っ

て
お
り
ま
す
。
ご
自
身
の
こ
と
ご
家
族
の
こ
と

保
健
師
に
ご
相
談
下
さ
い
。 



 

 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

宇
宙
セ
ン
タ
ー
バ
ス
旅
行 

 
 

 
日
時 
11
月
8
日
（
木
） 

 

場
所 

お
お
た
か
の
森
東
口
千
葉
興
銀
7
時
40
分
出
発 

 
 
 

流
山
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
駅
７
時
50
分 

 

宇
宙
セ
ン
タ
ー
～
筑
波
駅
前
ホ
テ
ル
東
雲 

昼
食
～
茨
城
フ
ラ
ワ
ー
パ
ー
ク
散
策
～
守
谷 

サ
ー
ビ
ス
エ
リ
ア
～
お
お
た
か
の
森
駅
～ 

セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
駅 

 
 
 

 

 

参
加
費 

参
千
五
百
円 

 
 

是
非
、
会
員
の
皆
様
ご
参
加
下
さ
い
。 

同
封
い
た
し
ま
し
た
、
ち
ら
し
を
ご
参
照
下
さ
い
。 

 
 

調
理
実
習
よ
り 

 

も
っ
と
調
理
実
習
を
皆
様
に
利
用
し
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

体
調
が
優
れ
な
い
時
こ
そ
栄
養
素
の
整
っ
た
食

事
を
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

各
調
理
実
習
日
に
試
食
だ
け
の
参
加
や
お
弁
当

の
申
し
込
み
も
お
受
け
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

調
理
実
習
に
参
加
さ
れ
て
い
る
皆
様
の
お
力
を

お
借
り
し
て
実
施
い
た
し
ま
す
が
、
お
申
し
込
み

は
三
日
前
ま
で
に
お
願
い
し
ま
す
。 

出
前
講
座 

各
地
区
の
自
治
会
で
会
員
皆
さ
ん
の
健
康
を 

考
え
て
見
て
下
さ
い 

「
健
康
は
育
て
る
も
の
」 

健
康
は
自
ら
の
努
力
で
育
て
る
も
の
、
そ
し
て 

育
つ
も
の
で
す
が
、
そ
の
た
め
に
は
正
し
い
知 

識
の
裏
付
け
が
必
要
で
す
。 

 

場
所
・
時
間
を
決
め
て
い
た
だ
き
申
し
込
ん 

で
頂
き
ま
し
た
ら
、
保
健
師
（
無
料
）
と
お
伺 

い
し
て
、
お
話
と
健
康
相
談
を
お
受
け
い
た
し 

ま
す
。 

 

是
非
、
ご
利
用
下
さ
い
。 

お
申
し
込
み
を
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

 

 

フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ 

日
時 

12
月
22
日
（
土
曜
日
）
9
時
45
分
よ
り 

場
所 

南
流
山
セ
ン
タ
ー
2
階 

調
理
室 

 

パ
パ
・
マ
マ
と
ご
一
緒
に
ご
参
加
下
さ
い 

 

み
ん
な
で
作
っ
て
食
べ
る
と
・
・
・
・
・
・ 

と
っ
て
も
楽
し
い
で
す
よ 

子
供
達
も
大
は
り
き
り
エ
プ
ロ
ン
す
が
た
は 

と
っ
て
も
可
愛
く
て
私
た
ち
も
元
気
を
も
ら
っ 

て
い
ま
す
。 

み
ん
な
に
逢
え
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

平成30年度  予定表     

  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 

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） 

12月 7日 （金） 
 

11日 (火)   13日（木） 
21（金） 

第３に変更 

１月 
    

1７日（木） 25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。 

日時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 


