
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
  

  
   

  
  

   
  

  
   

  
  

  
  

   
  

  
   

  
  

  
   

  
  

   
  

  
   

  
  

  
  

   
  

  
   

  
  

  
   

  
  

   
  

  
   

  
  

  
  

   
  

  
  

 
  

  
  

   
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

                       

第53号2019年4月 責任者 金田 繁司 

 

な
ぜ
な
る
の 

「
ガ
ン
、
認
知
症
、
糖
尿
病
」 

ど
う
防
ぐ
！ 

 
当
会
も
今
年
で
十
四
年
目
の
活
動
に
入
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
上
記
の
題
名
は
六
月
二
十
二
日
に
予

定
さ
れ
て
い
る
佐
藤
和
子
医
師
の
講
演
会
の
テ
ー
マ

で
す
。
特
に
ガ
ン
に
付
い
て
は
二
人
に
一
人
が
か
か

り
、
三
人
に
一
人
が
死
亡
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
れ
で
は
、
ど
う
防
い
だ
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

私
達
が
学
ぶ
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
は
他
に
類

例
の
な
い
素
晴
ら
し
い
栄
養
学
で
す
。
こ
の
十
四
年

間
、
数
々
の
素
晴
ら
し
い
効
果
を
上
げ
て
き
ま
し
た
。 

 

こ
の
栄
養
学
で
は
、
こ
れ
ら
の
難
病
に
、
ど
う
対

応
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。
講
師
の
具
体
的
な
実
例
に

則
し
た
分
か
り
易
い
講
演
は
来
場
者
の
方
々
に
必
ず

や
理
解
が
得
ら
れ
、「
よ
し
、
自
分
も
実
践
し
て
み
よ

う
」
と
言
う
気
を
起
こ
さ
せ
て
く
れ
る
内
容
に
な
る

は
ず
で
す
。 

当
日
の
講
演
会
終
了
後
は
会
員
の
皆

様
と
先
生
と
の
懇
談
会
も
予
定
し
て
い
ま
す
。 

 

是
非
、
大
勢
の
会
員
の
皆
様
方
に
ご
出
席
頂
き
参

考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
出
席
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
！ 

 
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会 

流
山 

 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

 

金
田 

繁
司  

       
 

心は体のコンダクター 

「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。 

 私たちの体を構成している 60兆個もの細胞がよりよく機能できるように、細胞の環境を常に一定に 

保とうとする機構が体の中で働いています。これを恒常性機構（ホメオスタシス）といいますが、その 

要になっているのが心です。この恒常性機構は、神経性の調節機構とホルモン性の調節機構で成り立っ

ています。前者は交感神経と副交感神経という相反する作用を持つ神経でバランスを取り合い、後者は

同化作用のホルモンと異化作用のホルモンとでバランスを取り合っています。ちなみに「同化」とは体

の中に入ってきた 栄養物を体中の細胞に利用させ、余ったものを貯蓄する働きのことであり、「異化」

とは、この反対の作用で体内に貯蓄した栄養分を切り崩し、エネルギー源として利用する働きです。 

 私たちのホルモンの数は約 26ありますが、同化作用のホルモンは成人ではただ 1つ（インスリン）、 

成長期では 2つ（成長ホルモンとインスリン）だけで、異化作用のホルモンは残りすべての 24もあり

ます。数ではなく質の勝負という点に注目してください。特にインスリンは、胎児の時期から生涯を終

えるまで一貫して私達の生命を支えている最も重要なホルモンの１つです。それゆえ、糖尿病だけは避

けて通りたいもの・・・・ 

 このように恒常性機構は、神経とホルモンとの協同作業で支えられていますが、交感神経と異化作用 

ホルモン、副交感神経と同化作用ホルモンとは類似した働きを持ちます。 

睡眠、交感神経を休ませて副交感神経を優位にし、同化作用のホルモンの働きを活発にします。睡眠に

逆らっての夜間の仕事ほど体力の消耗が大きく、疲労を伴うのは事実です。また、ホルモンの合成・分

泌には、太陽の光のリズムに合わせての日内変動があるので、昔から言われるように、“早寝早起き” 

が最も良いのも事実です。       「正しい食生活でつくる健康」医師 佐藤和子著書より 



 
 

！ 

新
年
会
バ
ス
旅
行 

  

平
成
最
後
の
新
年
会
は
新
た
な
試
み
と
し
て

初
詣
を
兼
ね
た
バ
ス
旅
行
が
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

一
月
十
六
日
、「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
会
員

四
十
九
名
は
八
時
前
に
集
合
し
、
バ
ス
は
香
取
、

成
田
方
面
に
走
り
出
し
ま
し
た
。 

 

午
前
十
時
頃
、
香
取
神
宮
に
到
着
。
香
取
神

宮
は
日
本
神
話
で
大
国
主
の
国
譲
り
の
際
に
活

躍
し
た
経
津
主
神
（
ふ
つ
ぬ
く
の
か
み
）
が
祭

ら
れ
、
古
く
は
朝
廷
か
ら
蝦
夷
に
対
す
る
平
定

神
と
し
て
、
武
家
社
会
か
ら
は
武
神
と
し
て
崇

敬
さ
れ
、
江
戸
時
代
ま
で
は
日
本
全
国
で
三
社

し
か
な
か
っ
た
格
式
の
あ
る
神
宮
の
一
つ
で
、

伊
勢
神
宮
に
次
い
で
参
拝
者
が
多
か
っ
た
こ
と

で
有
名
で
し
た
。
現
在
も
武
道
分
野
か
ら
の
信

仰
の
篤
い
神
宮
で
す
が
、
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と

し
て
鹿
島
神
宮
、
息
栖
神
社
と
共
に
東
国
三
社

の
一
社
と
し
て
、
多
く
人
達
が
参
拝
に
訪
れ
て

い
ま
す
。 

朱
色
の
楼
門
を
抜
け
、
玉
砂
利
の
参
道
の
先

に
は
漆
黒
に
金
の
装
飾
が
施
さ
れ
た
本
殿
が
あ

り
、
国
宝
や
数
多
く
の
重
要
文
化
財
を
現
代
に

伝
え
て
、
そ
の
荘
厳
な
雰
囲
気
を
皆
さ
ん
も
感

じ
ら
れ
た
よ
う
で
す
。 

 

香
取
神
宮
を
参
拝
後
、
ホ
テ
ル
日
航
成
田
で

ラ
ン
チ
バ
イ
キ
ン
グ
を
頂
き
ま
し
た
。
「
食
育

を
実
践
し
て
い
て
食
べ
放
題
？
」
と
思
わ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
バ
イ
キ
ン
グ
は
必
要
な

食
材
を
必
要
な
だ
け
選
ぶ
こ
と
が
出
来
、
外
食

で
は
多
く
摂
取
し
が
ち
な
黄
群
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ホ
テ
ル
で
ゆ
っ
た

り
と
優
雅
な
会
食
を
楽
し
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。 

 

昼
食
後
、
午
後
一
時
頃
か
ら
米
屋
の
羊
羹
工

場
を
見
学
し
ま
し
た
。
米
屋
は
明
治
三
十
二
年

に
成
田
市
で
創
業
さ
れ
た
全
国
有
数
の
老
舗
の

羊
羹
屋
さ
ん
で
す
。
伝
統
の
技
に
最
新
の
技
術

を
上
手
く
取
り
入
れ
、
食
材
に
も
、
か
な
り
こ

だ
わ
っ
て
い
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
美
味
し

い
お
茶
と
御
菓
子
を
ご
馳
走
に
な
り
、
お
土
産

に
一
口
羊
羹
を
戴
き
ま
し
た
。
帰
り
道
で
は
、

土
地
の
物
品
を
購
入
で
き
る
道
の
駅
に
も
立
ち

寄
り
、
バ
ス
は
午
後
五
時
頃
、
流
山
に
無
事
到

着
。 

 

忙
し
く
も
楽
し
い
一
日
で
し
た
。
余
韻
に
浸

り
つ
つ
解
散
と
な
り
ま
し
た
。 

 

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平
泉 

栄
美
子 

 

初
詣
と
て
も
賑
や
か
に
華
や
か
に
・
・
・ 

楽
し
い
思
い
出
が
一
つ
増
え
ま
し
た 

ま
た
行
き
た
い
な
・
・
・
・
・ 



 

講
習
会
参
加
者
の
声 

 
今
、
関
心
が
あ
る
事
、
そ
れ
は
「
介
護
予
防
」
と

言
う
で
す
。
心
も
身
体
も
健
康
を
目
指
し
た
い
と
思

う
時
、
具
体
的
に
ど
う
暮
ら
し
て
行
け
ば
良
い
か
と

考
え
ま
す
。
そ
ん
な
時
の
道
し
る
べ
の
一
つ
と
し
て

食
に
関
す
る
学
習
。
漠
然
と
食
事
を
摂
っ
て
い
た
の

が
、
こ
の
講
習
会
に
参
加
し
て
学
ぶ
よ
う
に
な
っ
て
、

単
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
と
い
う
だ
け
で
は
な
く
、
具
体

的
に
栄
養
計
算
も
教
わ
り
面
白
く
な
っ
て
き
た
。 

 

何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら
良
い
の
か
を
頭
と
心

の
隅
に
置
い
て
生
活
し
て
行
く
と
、
自
然
と
自
分
自

身
の
姿
勢
を
正
し
て
く
れ
る
気
が
す
る
。
三
歩
進
ん

で
二
歩
下
が
る
日
々
で
も
前
向
き
に
生
き
ら
れ
る

よ
う
に
思
う
。
身
体
的
に
故
障
し
た
り
不
具
合
が
出

て
い
る
所
も
あ
る
が
、
気
が
付
い
た
時
が
吉
日
と
考

え
、
車
と
同
じ
で
修
理
工
場
に
入
れ
て
オ
イ
ル
を
入

れ
た
り
部
品
交
換
を
し
た
り
し
て
、
再
生
の
道
を
歩

み
た
い
。
そ
ん
な
時
に
支
え
に
な
る
の
が
食
事
な
ん

だ
と
考
え
、
こ
の
学
習
を
学
び
つ
つ
、
身
体
リ
ハ
ビ

リ
を
頑
張
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
講
習
会
は
毎 

月
第
三
木
曜
日
、
中
央
公
民
館
で
開
催
さ
れ
ま
す
。 

皆
さ
ん
、
一
緒
に
学
び
ま
せ
ん
か
！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

野
上 

千
賀
子 

 

毎
回
、
得
る
と
こ
ろ
が
多
く
、
と
て
も
参
考
に
な

り
ま
す
。
な
か
な
か
実
践
は
難
し
い
で
す
が
・
・
・ 

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。 

 
 
 
 
 

女
性 

出
前
講
座
出
席
者
か
ら
の
声 

  

先
日
は
「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
皆
様
に
、
ふ
れ

あ
い
の
家 

“
え
が
お 

”
に
来
て
頂
き
、
元
気
に

暮
ら
す
た
め
の 

“
正
し
い
食
生
活 

”
に
付
い
て

お
話
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。 

 

昨
今
は
色
々
な
食
材
に
恵
ま
れ
て
い
る
為
か
素

材
の
味
も
忘
れ
か
け
、
栄
養
素
も
気
に
掛
け
る
こ
と

も
な
く
、
無
機
質
な
食
生
活
に
偏
り
か
け
て
い
ま
し

た
。 

 

平
均
寿
命
が
延
び
た
と
言
っ
て
も
、
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
に
は
約
十
年
も
の
開
き
が
あ
り
、
心
身
共

に
ゆ
っ
た
り
と
し
た
生
活
を
送
る
に
は
、
私
達
は
出

来
る
だ
け
健
康
寿
命
を
伸
ば
し
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。 

 
お
越
し
頂
い
た
「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
皆
様
は

大
変
若
々
し
く
、
如
何
に
日
々
の
生
活
を
大
切
に
さ 

れ
て
い
る
の
か
を
知
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
私
の

今
迄
の
食
生
活
を
顧
み
ま
す
と
反
省
ば
か
り
で
す
。 

 

一
食
一
食
の
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
睡
眠
時

間
を
十
分
に
取
る
こ
と
等
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心

が
け
て
行
こ
う
と
気
持
ち
を
新
た
に
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

 

大
変
貴
重
な
お
時
間
を
作
っ
て
頂
き
有
難
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

 
 
 

ふ
れ
あ
い
の
家 

え
が
お 

笠
井 
静
子 

 

 

ふ
れ
あ
い
の
家 

え
が
お 

出
前
講
座
に
参
加 

の
皆
さ
ま
で
す 

健
康
で
い
る
こ
と
が
一
番
の
資
産
運
用
で
す 

お
花
に
水
を
あ
げ
る
よ
う
に
ご
自
分
の
食
事
と 

睡
眠
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す 

是
非
、
皆
さ
ま
の
地
域
に
出
前
講
座
を
申
し
込
み 

下
さ
い
。
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。 

 



 
こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

総 

会 

日
時 

６
月
２０
日 

１
時
30
分 

場
所 

中
央
公
民
館 
講
義
室 

会
員
の
皆
さ
ま
に
は
い
つ
も
ご
協
力
を
い
た
だ

き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

お
忙
し
い
と
思
い
ま
す
が
、
お
時
間
を
作
り
、

是
非
ご
出
席
い
た
だ
き
た
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 
 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

日
時 

6
月
22
日
（
土
）
10
時
～
12
時 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9
時
45
分
開
場 

場
所 

流
山
市
生
涯
セ
ン
タ
ー 

エ
ル
ズ 

『
な
ぜ
な
る
の 

？ 

 
 

ガ
ン
・
認
知
症
・
糖
尿
病 

ど
う
防
ぐ
！
』 

 

私
た
ち
が
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
講
演
会 

が
決
ま
り
ま
し
た
。 

お
友
達
・
ご
家
族
を
お
誘
い
い
た
だ
き
、
是
非 

ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

お
子
さ
ん
の
保
育
も
事
前
に
お
申
込
み
下
さ
い
。 

０
８
０
－
５
６
４
３
－
２
７
７
９ 

佐
藤 

佐
藤
和
子
先
生
と
懇
親
会 

 

（
13
時
45
分
～
3
時
30
分
） 

育
て
る
会 

会
員
の
み 

佐
藤
和
子
先
生
を
囲
ん
で
懇
親
会
を
行
い
ま
す
。 

先
生
と
直
接
お
話
が
で
き
る
チ
ャ
ン
ス
で
す
。 

会
員
の
皆
さ
ま
ご
参
加
下
さ
い
。 

当
日 

お
弁
当 

 

１
，
２
０
０
円 

ご
希
望
の
方
は
事
前
に
申
し
込
み
下
さ
い
。 

 

基
礎
学
習
講
座 

 
 
 
 

 

前
期
を
初
石
公
民
館
に
て
（
５
月
13
日
）
よ
り 

今
ま
で
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
を
知
る
事
が
出
来
る 

チ
ャ
ン
ス
で
す
、
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

お
願
い 

会
員
募
集 

 

年
会
費 

 

１
，
０
０
０
円 

 

４
月
よ
り
来
年
３
月
ま
で
の
年
会
費 

ご
入
金
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

同
封
い
た
し
ま
し
た
振
り
込
み
用
紙
を 

ご
利
用
下
さ
い
。 

 

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 

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

5月 10日（金） 28日（火） 14日（火） 17日（金） 16日（木） 24日（金） 

6月  7日（金） 25日（火） 11日（火）  21日（金） 20日（木） 28日（金） 

7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 


