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現
代
の
栄
養
失
調
と
は 

 

こ
ん
な
に
も
豊
富
な
食
糧
が
手
に
入
る
今
の
日

本
で
何
故
、
栄
養
失
調
で
悩
ん
で
い
る
人
達
が
い

る
の
か
私
に
は
良
く
理
解
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。 

と
こ
ろ
が
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
を
学
ん

で
全
て
の
疑
問
が
氷
解
し
ま
し
た
。
そ
の
大
き
な

原
因
が
飲
食
に
対
す
る
無
関
心
と
無
知
で
は
な
い

か
と
思
わ
れ
る
こ
と
で
す
。
勿
論
、
偏
食
な
ど
は

無
知
か
ら
生
じ
る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

戦
後
、
特
に
昭
和
２
０
年
代
に
は
肺
結
核
が
全

国
的
に
蔓
延
し
、
家
に
よ
っ
て
は
複
数
の
家
族
の

方
が
病
に
侵
さ
れ
、
大
変
悲
惨
な
状
態
に
陥
っ
て

い
た
方
が
大
勢
お
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の
原
因
の
多

く
は
、
戦
後
の
極
端
な
経
済
的
貧
困
と
食
糧
難
に

よ
る
も
の
で
し
た
。 

そ
の
後
、
日
本
は
国
民
皆
さ
ん
の
努
力
に
よ
り

幾
多
の
困
難
を
乗
り
越
え
て
、
今
や
世
界
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
の
豊
か
な
国
に
な
り
、
平
均
寿
命
は
世
界

一
と
な
り
ま
し
た
が
、
食
に
関
す
る
問
題
は
完
全

に
解
決
し
た
と
は
言
え
な
い
の
が
実
情
で
す
。 

し
か
し
な
が
ら
私
達
は
、
こ
の
栄
養
学
を
学
ん

で
、
無
知
か
ら
脱
却
し
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
知
識

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
折
角
得
た
、
こ
の

素
晴
ら
し
い
知
識
を
日
々
の
生
活
面
で
生
か
し
実

践
し
よ
う
で
は
あ
り
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 

 
 

     
 
 
 
 
 

                         

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
・
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

 1日量として考える習慣よりも、１食毎に 1日必要量の 3分の 1の栄養素の満たされているお食事を召

し上がる方がよいのです。後者のとり方の方は、ほとんど病気になりません。それは当然のことです。 

 細胞の栄養環境を整えることが重要なのです。すでに水気耕栽培を野沢重雄氏が開発した方法で 1985

年の筑波科学万博で 1株のトマトから 13312個の実を 11ヶ月の期間に収穫して人々に深い感銘を与えま

した。植物のもっている大きな生命力を次々に引き出してゆくこの方法は基本的に予防医学の考え方と同

じです。水気耕栽培では植物の生育に必要な栄養素は一定の濃度で（このバランスが大切なのです）たえ

ず供給されているうえに、生育速度に応じて消費される量の補給はコンピューターが自動制御しています。 

 つまり、栄養素の質はバランスを保った状態で一定に維持され、量だけが変化するというものです。 

人間も全く同様に栄養バランスの整った食事、言いかえれば「栄養素の整った食事」をいただいている限

り自己の持っている自然治癒力で維持することが可能です。 

 ところで近年、品数を多く整えること＝バランスの良い食事、と短絡して考えがちなことです。いくら 

品数を揃えても、それだけではバランスを整えたことにはなりません。 

バランスを整えるためには、１つ１つの食品の持つ栄養学的特徴を知らねばできません。そしてそれらの

組み合わせが上手になされなければ健康を保つことは不可能です。栄養素を整えるためには食品の組み合

わせを考えること、これが献立をたてることの本当の意味です。 

 身体の１つ１つの細胞を正しく機能させて行くためには、その細胞に必要な栄養素が組織液の成分の中

に含まれていなければなりません。組織液は血液成分から成り立っていますので、細胞の環境を良好に維

持するためには、血液性状が良好であることが必要条件となるのです。 

                         食品成分カレンダー 医師 佐藤和子著書より 

 

献立の重要さを認識しましょう 

 

 

 

 

 



 

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
が
、
受
講
者
の
方
々
の
感
想
を
お
届
け
し

ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

福
島 

初
枝 

 

普
段
の
自
分
の
食
事
を
見
て
い
た
だ
き
、
栄

養
素
を
整
え
る
為
に
は
何
が
足
り
な
い
の
か
、

何
を
足
し
た
ら
良
い
の
か
を
教
え
て
い
た
だ
い

た
事
が
大
変
良
か
っ
た
で
す
。
食
材
に
注
意
し

て
食
事
を
作
っ
た
と
こ
ろ
、
前
回
に
比
べ
て
食

事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
て
安
心
し
ま

し
た
。
毎
食
、
食
材
を
計
り
な
が
ら
食
事
を
作

る
と
い
う
こ
と
は
今
ま
で
普
段
や
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。
毎
月
一
回
の
調
理
実
習
に
参
加
し

て
い
る
う
ち
に
何
を
ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
ら
良

い
の
か
が
分
か
っ
て
き
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

調
理
実
習
に
も
参
加
し
続
け
て
良
か
っ
た
な
あ

と
思
い
ま
し
た
。 

 

又
、
改
め
て
睡
眠
の
大
切
さ
と
か
、
油
脂
の

摂
り
方
と
か
、
リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
比
の
大

切
さ
と
か
を
考
え
る
事
が
出
来
ま
し
た
。
丁
寧

に
熱
心
に
教
え
て
い
た
だ
き
有
難
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

松
原 

た
え
こ 

 

何
年
も
食
事
を
作
り
続
け
、
満
足
だ
と
は
思

っ
て
は
お
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
一
応
自
分
な

り
に
栄
養
に
は
気
を
付
け
て
い
る
つ
も
り
で
し

た
が
、
今
回
受
講
さ
せ
て
も
ら
い
、
今
ま
で
如

何
に
自
分
が
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
た
の

か
痛
感
さ
せ
ら
れ
、
大
変
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。 

 

特
に
勉
強
に
な
っ
た
の
は
、
今
ま
で
は
食
事

を
振
り
分
け
て
、
一
か
月
分
あ
る
い
は
二
か
月

分
の
う
ち
で
な
ら
せ
ば
良
い
、
そ
れ
で
栄
養
は

足
り
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
は

大
き
な
誤
り
で
毎
日
三
食
均
等
に
栄
養
バ
ラ
ン

ス
を
考
え
た
食
事
を
作
る
と
い
う
事
で
し
た
。

毎
食
毎
に
分
量
を
量
り
な
が
ら
の
料
理
は
難
し

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
一
食
一
食
の
栄
養
を

考
え
な
が
ら
食
事
を
作
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
講
習
会
受
講
者
の
感
想 

冨
田
保
健
師
に
よ
る
講
習
会
は
原
則
、
毎
月

第
三
木
曜
日
に
中
央
公
民
館
に
て
、
行
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
受
講
者
の
感
想
を
ご
紹
介
し

ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 

女
性 

 

「
人
体
Ｄ
Ｖ
Ｄ
」
の
臓
器
の
働
き
、
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
は
研
究
段
階
と
は
言
え
本
当
に
興
味
深

い
も
の
で
す
。
そ
れ
ら
が
正
常
に
機
能
す
る
よ

う
に
食
事
、
運
動
、
睡
眠
等
自
分
の
生
活
習
慣

を
律
し
て
行
く
こ
と
が
大
事
で
あ
る
と
再
認
識

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

 

食
事
の
栄
養
分
析
で
は
前
回
よ
り
悪
化
し
て

い
る
と
の
ご
指
摘
を
受
け
ま
し
た
。
最
近
、
体

調
が
良
好
で
あ
っ
た
の
で
チ
ョ
ッ
ト
油
断
を
し

て
い
た
よ
う
で
反
省
し
き
り
で
す
。
こ
う
し
た

有
難
い
ご
指
摘
を
し
て
頂
け
る
こ
と
が
、
こ
の

会
の
素
晴
ら
し
さ
で
す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

名
和 

り
え
子 

 

今
日
初
め
て
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

五
年
前
に
大
病
を
し
て
、
食
の
大
切
さ
を
実
感

し
、
勉
強
を
さ
せ
て
頂
こ
う
と
思
い
参
加
し
ま

し
た
。
丁
寧
な
ご
指
導
で
、
こ
れ
か
ら
意
識
を

新
た
に
し
て
頑
張
ろ
う
と
前
向
き
な
気
持
ち
に

な
り
元
気
が
出
ま
し
た
。
感
謝
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

女
性 

 

講
習
会
を
い
つ
も
楽
し
み
に
参
加
し
て
い
ま

す
。
一
つ
お
願
い
で
す
が
、
次
回
の
講
習
会
で

何
を
テ
ー
マ
に
さ
れ
る
か
が
分
か
る
と
必
要
な

資
料
を
準
備
し
持
っ
て
く
る
こ
と
が
出
来
ま
す

の
で
、
我
儘
な
お
願
い
で
す
が
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。 



 
 

親
睦
バ
ス
旅
行 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

菅
谷 

春
代 

 

十
一
月
八
日
、「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
親
睦

旅
行
に
は
四
十
七
名
の
方
が
参
加
さ
れ
、
筑
波

方
面
に
向
か
い
ま
し
た
。 

 

最
初
に
宇
宙
科
学
セ
ン
タ
ー
の
見
学
を
し
ま

し
た
。
玄
関
前
に
大
き
な
ロ
ケ
ッ
ト
が
展
示
さ

れ
て
い
て
、
今
、
放
映
中
の
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
を

想
起
さ
れ
た
の
は
私
だ
け
で
は
な
か
っ
た
と
思

い
ま
す
。
中
の
展
示
場
で
は
係
員
の
説
明
に
頷

き
な
が
ら
順
に
見
て
回
り
ま
し
た
。
何
時
も
は

何
気
な
く
耳
に
し
て
い
た
宇
宙
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

の
報
道
、
ニ
ュ
ー
ス
に
も
、
こ
れ
か
ら
は
気
に

留
め
て
聞
く
こ
と
が
で
き
そ
う
で
す
。 

そ
の
後
、
筑
波
山
の
麓
の
ホ
テ
ル
で
昼
食
を
と

り
、
昼
食
後
、
植
物
園
に
向
か
い
、
広
い
園
内

で
は
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
を
楽
し
み
乍
ら
穏
や
か

な
日
よ
り
の
中
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
し
た
。 

 

帰
路
、
途
中
の
フ
ァ
ー
ム
や
サ
ー
ビ
ス
エ
リ

ア
で
買
い
物
を
楽
し
み
、
五
時
前
に
は
、
お
お

た
か
の
森
駅
に
到
着
。
普
段
は
中
々
お
話
が
で

き
な
い
皆
さ
ん
と
も
親
し
く
な
れ
有
意
義
な
一

日
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
お
正
月
に

は
開
運
バ
ス
旅
行
が
企
画
さ
れ
て
い
ま
す
の
で

又
、
皆
様
方
と
ご
一
緒
で
き
る
こ
と
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
写
真
は
Ｊ
Ａ
Ｘ
Ａ
に
て 

 

 
 
 

楽
し
い
バ
ス
の
旅
で
・
・
・
・ 

 
 
 

思
い
出
が
一
つ
増
え
ま
し
た
。 

 

講
演
会
の
お
知
ら
せ 

 

認
知
症
に
関
す
る
講
演
会
が
左
記
の
通
り
開

催
さ
れ
ま
す
の
で
、
是
非
多
数
の
方
々
の
参
加

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

一
． 

日
時 

一
月
十
三
日 

十
三
時
三
十
分 

二
． 

会
場 

流
山
市 

文
化
会
館 

三
． 

参
加
費 

二
〇
〇
円 

四
． 

講
演 

朝
田 

隆 

医
師 

（
筑
波
大
名
誉
教
授
、
メ
モ
リ
ー
ク
リ
ニ

ッ
ク
御
茶
ノ
水
院
長
） 

 
 
 

「
ま
だ
間
に
合
う
！ 

今
す
ぐ
始
め
る 

認
知
症
予
防
」 

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム 

「
丸
わ
か
り
、
在
宅
医
療
」 

パ
ネ
リ
ス
ト 

 

大
津
医
師
と
在
宅
医
療

を
支
え
る
方
々
、
在
宅
医
療
経
験
者 

五
． 

主
催
、NPO

法
人
流
山
高
齢
者
安
心
ネ
ッ

ト 後
援 

流
山
市
社
会
福
祉
協
議
会 

六
． 

申
し
込
み
先 

 
 
 
 

高
齢
者
安
心
ネ
ッ
ト 

 

〇
四
―
七
一 

 
 
 
 

五
二
― 

一
二
八
四 

 
 
 

 
 
 

市
民
助
け
合
い
ネ
ッ
ト 

〇
四
―
七
一

 

五
三
― 

五
七
三
三 

 

 
 

 
 

 
 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

新
年
会 

運
気
ア
ッ
プ
の
バ
ス
の
旅 

日
時 

平
成
三
十
一
年
一
月
十
六
日
（
八
時
出
発
） 

参
加
費 

 

三
千
円 

参
加
人
数 

四
十
九
人 

申
し
込
み 

０
８
０
－
５
６
４
３
－
２
７
７
９ 

日
々
寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
参
り
ま
す
。 

新
年
を
迎
え
香
取
神
宮
で
運
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
て 

ラ
ン
チ
バ
イ
キ
ン
グ
（
オ
ー
ク
ラ
日
航
ホ
テ
ル
） 

米
屋
羊
羹
工
場
見
学
～
道
の
駅
に
て
お
買
い
物
と 

楽
し
い
バ
ス
の
旅
を
新
年
会
と
し
て
企
画
い
た
し

ま
し
た
。
是
非
ご
参
加
下
さ
い
。 

 
 

フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ 

パ
パ
・
マ
マ
は
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
・
・
・
・ 

お
孫
さ
ん
と
一
緒
に
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

日
時 

平
成
30

年

12
月
22
日
（
9
時
45
分
） 

 

場
所 

南
流
山
セ
ン
タ
ー
2
階 

参
加
費 

親
子
一
組 

一
千
参
百
円 

 
 

 

ご
参
加
下
さ
い
（
申
込
み
が
必
要
で
す
） 

Ｔ
Ｅ
Ｌ
０
８
０
５
６
４
３
２
７
７
９ 

 

ち
ょ
と
嬉
し
い 

ひ
と
く
ち
メ
モ 

＊ 

野
菜
と
カ
リ
ウ
ム 

 
 
 

野
菜
は
茹
で
る
と
、
ゆ
で
時
間
が
長
い
ほ

ど
、
ゆ
で
水
の
量
が
多
い
程
、
野
菜
か
ら

の
カ
リ
ウ
ム（
Ｋ
）の
損
失
が
増
え
ま
す
。 

 
 
 

生
キ
ャ
ベ
ツ
を
水
に
20
分
間
浸
し
た
場

合
の
Ｋ
損
失
は
７
％
に
と
ど
ま
り
ま
す
が
、

茹
で
る
と
5
分
間
で
30
％
、
10
分
間
で

60
％
も
損
失
し
ま
す
。 

 
 
 

一
方
、
ス
ー
プ
や
鍋
物
で
は
、
煮
汁
を
と

る
こ
と
に
よ
り
Ｋ
の
損
失
あ
り
ま
せ
ん
。 

＊ 

干
物
を
水
に
戻
し
た
場
合
の
概
算
量 

 

●
ひ
じ
き
７
倍
・
昆
布
４
倍
・
刻
み
昆
布 

 
 

5．7
倍
・
素
干
し
わ
か
め
5．9
倍 

 

●
き
く
ら
げ:

白 

15
倍
・
黒
10
倍
・ 

あ
ら
げ
4．9
倍 

 

●
干
し
椎
茸
５
倍
・
干
し
ず
い
き
７
倍
・

切
り
干
し
大
根
５
倍 

 

●
乾
燥
の
大
豆
・
小
豆
2．3
倍 

 

皆
さ
ま
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。 

良
い
年
を
お
迎
え
下
さ
い
ま
せ

 

平成 31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 

１月 
    

17日（木） 25日（金） 

2月 １日 （金） 26日（水） 12日（火） 15日（金） 21日（木） 22日（金） 

3月 １日 （金） 26日（火） 12日 （火）  15日 （金） 28日 （木） 22日（金） 

4月 5日 （金） 23日（火） 9日（火） 19日（金） 18日（木） 26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 


