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会
の
活
動 

十
六
年
目
の
ス
タ
ー
ト
に
当
た
っ
て 

 

 

当
会
は
本
年
一
月
か
ら
十
六
年
目
の
活
動
に
入

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
昨
年
か
ら
世

界
中
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
覆
わ
れ
て
予
定

し
て
い
た
活
動
も
大
幅
に
制
限
さ
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。 

 

こ
の
よ
う
な
状
況
か
ら
脱
出
す
る
に
は
一
日
も

早
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
消
滅
さ
せ
る
こ
と

で
す
。
日
常
の
対
策
と
し
て
、
マ
ス
ク
の
着
用
、

入
念
な
手
洗
い
、
三
密
を
避
け
る
こ
と
等
に
加
え

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
で
す
。 

 

し
か
し
私
達
「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
の

会
員
は
大
切
な
事
を
忘
れ
る
わ
け
に
は
行
き
ま
せ

ん
。
私
達
は
人
類
が
誕
生
し
た
約
三
十
万
年
前
か

ら
幾
多
の
細
菌
と
の
闘
い
を
生
き
延
び
て
き
ま
し

た
。
こ
の
素
晴
ら
し
い
人
類
の
生
命
力
を
支
え
て

き
た
も
の
は
免
疫
力
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
は
免
疫
力
を
高
め

て
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
を
最
大
の
目
的
と
し

て
い
ま
す
。
今
こ
そ
我
々
は
、
こ
の
栄
養
学
を
着

実
に
実
践
し
て
コ
ロ
ナ
禍
に
打
ち
克
ち
、
お
互
い

に
、
こ
の
間
の
経
験
を
談
笑
で
き
る
日
を
一
日
も

早
く
呼
び
寄
せ
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 

①  蛋白質はとくに重要です 

 多くの病気は誤った食生活に起因して発症していると言っても過言ではありません。 

とくに蛋白質のとり方に問題があります。蛋白質は体の構成成分の中で水（６８％）に次いで多く（１５

～１６％）、体の構造や機能に大きな役割を演じています。すなわち骨や歯や血管のコラーゲン、筋肉の収

縮蛋白、血清アルブミン(組織の膠質浸透圧の主役であるとともに物質輸送に役立つ)、物質代謝に関与する

無数の酵素、免疫物質、ヘモグロビン、ホルモン、遺伝情報の発現など、生命現象に直接かかわりをもつ

物質として最も重要な栄養素なのです。蛋白質が著しく不足すると生命の危険を招き、不足の程度により、

感染症をはじめ多くの病気を成立させやすくします。 

 一方、著しい過剰摂取は痛風を招く危険性があります。だから毎食をできるだけ均等に１日の所要量の

1/3ずつ満たすよう摂取するのがよいのです。夕食編重や朝食軽視の食生活を改善しなければなりません。

1食あたりにとる蛋白質の目安量は 30～35ｇです。 

食事に含まれている蛋白質量が概算できるようになっておきますと、どこでも、安心して食事ができます。    

食事に含まれている 

       食品 100ｇあたりの蛋白質量を覚えておき、それを基準にして算出します。 

肉･魚 20ｇ 卵(1個）  6ｇ 炒り大豆 35ｇ ご飯  2.6ｇ 

大豆・納豆 16ｇ 牛乳  3ｇ 枝豆 11ｇ そば  4.8ｇ 

小豆  8.9ｇ 煮干 70ｇ きな粉 35ｇ うどん  2.5ｇ 

木綿豆腐  6.8ｇ かつお節 70ｇ ちりめん 50ｇ 食パン  8.4ｇ 

絹豆腐  5ｇ 
干しするめ 

いか  
70ｇ 野菜 １～3ｇ 芋  1.1ｇ 

 

               ヘルスプロモーションセンター 理事長 医師 佐藤 和子 

栄養素の生理的役割について 

 

 

 

 



基
礎
学
習
講
座
出
席
者
の
声 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
基
礎
学
習
講
座
は
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
を
基

礎
か
ら
学
ぶ
大
切
な
講
座
で
す
。
今
回
受
講
さ
れ

た
方
達
の
ご
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
残
念
乍
ら

紙
面
の
都
合
上
、
一
部
の
方
の
声
の
み
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
こ
と
お
詫
び
し
ま
す
。 

 

広
報
な
が
れ
や
ま
を
見
て
応
募
し
ま
し
た 

コ
ロ
ナ
に
振
り
回
さ
れ
て
い
る
日
々
、
毎
日
三

食
、
如
何
に
太
ら
ず
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
を
作
る
か
を
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
こ
の
講
座

が
あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
自
律
神
経
を
整
え

る
の
に
も
食
事
、
運
動
、
睡
眠
が
重
要
だ
と
再
確

認
し
ま
し
た
。 

仕
事
を
し
て
い
た
頃
の
習
慣
が
抜
け
な
く
て
、

夕
食
は
８
時
頃
、
就
寝
も
０
時
頃
な
の
で
何
と
か

改
善
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。
ビ
デ
オ
で
、
し
な

や
か
な
ポ
ン
プ
、
心
臓
、
血
管
、
血
管
網
の
働
き

に
ビ
ッ
ク
リ
！ 

血
栓
の
で
き
か
た
を
見
て
、
中

性
脂
肪
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
気
を
つ
け
よ
う

と
思
い
ま
し
た
。
今
後
も
っ
と
勉
強
し
ま
す
の
で
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｎ
Ｆ
さ
ん 

 

広
報
な
が
れ
や
ま
を
見
て
受
講
し
ま
し
た
。
一

年
半
前
に
夫
が
退
職
し
て
生
活
が
大
き
く
変
化
。

二
人
と
も
六
十
代
半
ば
で
、
薬
も
飲
ま
ず
健
康
で

す
が
、
こ
れ
か
ら
の
食
生
活
を
改
め
て
考
え
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
又
、
睡
眠
が
今
ま
で
思
っ
て

い
た
以
上
に
長
い
時
間
、
必
要
だ
と
い
う
こ
と
に

正
直
驚
き
ま
し
た
。
努
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

食
品
を
グ
ラ
ム
で
厳
密
に
計
り
記
入
す
る
習
慣

に
慣
れ
る
よ
う
に
し
た
い
。 

 

ビ
デ
オ
で
見
た
心
臓
、
血
管
の
働
き
、
ま
さ
に

驚
異
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
良
く
三
食
均
等
、
心

の
持
ち
方
、
睡
眠
、
運
動
の
四
つ
の
基
本
を
理
解

し
て
習
慣
化
す
る
努
力
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
で
す
ね
！ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｆ
Ｍ
さ
ん 

 

こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
の
お
忙
し
い
中
、
素
晴
ら
し

い
企
画
を
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
大
病
を
し
て
薬

の
み
で
は
な
く
、
食
事
が
如
何
に
大
切
か
を
切
実

に
感
じ
て
い
ま
し
た
の
で
、
広
報
な
が
れ
や
ま
を

見
て
申
込
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

先
生
方
の
気
配
り
で
授
業
は
分
か
り
易
く
、
こ

れ
か
ら
が
楽
し
み
で
す
。
耳
が
不
自
由
で
す
の
で

マ
イ
ク
の
使
用
を
お
願
い
し
た
と
こ
ろ
、
使
用
し

て
頂
き
良
く
聞
こ
え
て
、
と
て
も
助
か
り
ま
し
た
。

サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
に
優
し
く
教
え
て
頂
き
勉
強

に
な
り
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｍ
Ｔ
さ
ん 

 
 

年
忘
れ
バ
ス
旅
行 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

高
宮 

英
夫 

 

コ
ロ
ナ
禍
に
揺
れ
た
、
こ
の
一
年
を
無
事
に
過

ご
せ
た
お
礼
参
り
に
、
こ
の
度
の
バ
ス
旅
行
に
参

加
し
ま
し
た
。
バ
ス
の
運
転
手
さ
ん
は
女
性
で
、

強
い
女
性
が
い
る
ん
だ
と
思
い
ま
し
た
。 

最
初
に
鹿
島
神
宮
に
参
拝
。
鹿
島
神
宮
は
神
武

天
皇
元
年
に
創
建
さ
れ
、
日
本
建
国
、
武
道
の
神

を
祀
る
格
式
の
高
い
由
緒
あ
る
神
社
で
、
厳
か
な

雰
囲
気
の
中
、
こ
の
一
年
の
無
事
を
感
謝
し
、
来

る
年
が
良
き
年
で
あ
る
よ
う
祈
り
ま
し
た
。 

 

ホ
テ
ル
日
航
で
昼
食
。
ご
一
緒
し
た
久
保
田
さ

ん
、
磯
部
さ
ん
と
ご
兄
弟
や
健
康
の
話
で
意
気
投

合
、
楽
し
く
食
事
を
し
ま
し
た
。 

 

予
科
練
平
和
記
念
館
で
は
、
当
時
の
写
真
や
映

画
を
見
な
が
ら
若
い
有
為
あ
る
青
年
達
が
散
っ
て

い
っ
た
戦
争
の
悲
し
さ
、
恐
ろ
し
さ
を
ひ
し
ひ
し

と
感
じ
ま
し
た
。
皆
が
戦
争
の
な
い
平
和
な
世
界

で
勉
強
し
、
未
来
に
向
か
っ
て
明
る
く
生
き
て
行

く
べ
き
だ
と
思
っ
た
の
は
私
だ
け
で
は
な
い
と
思

い
ま
し
た
。 

 

楽
し
い
一
日
で
し
た
が
、
食
事
、
睡
眠
、
前
向

き
な
気
持
ち
が
大
切
だ
と
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。 

 

令
和
三
年
も
無
事
に
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
に

「
健
康
を
育
て
る
会
」
で
学
ん
だ
こ
と
を
実
践
し

て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



「
正
し
い
食
生
活
」
を
続
け
よ
う
と 

思
っ
た
と
き 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

谷 

知
佳 

 

 

私
が
佐
藤
和
子
先
生
の
「
正
し
い
食
生
活
」
に

出
会
っ
て
か
ら
三
十
年
近
く
が
経
と
う
と
し
て
い

ま
す
。
初
め
は
母
が
学
び
出
し
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
、
私
が
本
格
的
に
学
び
始
め
た
の
は
十
年
程

前
か
ら
で
す
。 

 

幼
い
頃
は
持
病
も
あ
り
苦
し
い
体
験
も
し
ま
し

た
が
、
母
の
作
る
ベ
ス
ト
メ
ニ
ュ
ー
の
お
蔭
で
成

人
し
て
か
ら
は
健
や
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で

き
母
に
は
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

 

結
婚
を
機
に
今
度
は
自
分
が
家
族
の
健
康
を
守

ら
な
け
れ
ば
と
思
い
、
勉
強
に
本
腰
を
入
れ
ま
し

た
。
独
身
の
頃
、
夫
の
食
生
活
は
、
朝
は
パ
ン
と

コ
ー
ヒ
ー
、
昼
は
社
員
食
堂
、
夜
は
自
炊
で
肉
中

心
、
蛋
白
質
が
た
っ
ぷ
り
で
野
菜
不
足
に
睡
眠
不

足
の
状
態
で
頻
繁
に
偏
頭
痛
を
起
こ
し
て
い
ま
し

た
。
結
婚
後
、
夫
の
体
調
を
改
善
す
べ
く
朝
食
に

は
必
ず
魚
を
摂
る
よ
う
に
と
話
し
、
幸
い
、
夫
も

理
解
し
食
生
活
を
一
変
。
す
る
と
偏
頭
痛
の
起
き

る
間
隔
が
次
第
に
延
び
始
め
、
二
年
程
経
過
し
た

頃
に
は
偏
頭
痛
が
な
く
な
り
ま
し
た
。
結
婚
後
、

私
は
子
宝
に
恵
ま
れ
ま
し
た
が
、
妊
娠
初
期
に
は

酷
い
悪
阻
で
飲
め
ず
食
べ
ら
れ
ず
で
、
一
か
月
半

で
一
気
に
体
重
が
十
キ
ロ
も
落
ち
て
し
ま
い
ま
し

た
。
見
る
見
る
う
ち
に
足
が
細
く
な
り
、
数
メ
ー

ト
ル
歩
く
の
も
辛
く
な
り
ま
し
た
。
水
も
受
け
付

け
な
い
状
態
で
も
人
は
生
命
を
維
持
で
き
る
も
の

の
、
思
考
は
停
止
し
気
力
は
低
下
。
食
べ
ず
に
体

重
を
減
ら
す
こ
と
の
恐
ろ
し
さ
を
身
を
も
っ
て
体

験
し
、
改
め
て
「
正
し
い
食
生
活
」
の
大
切
さ
を

痛
感
し
ま
し
た
。 

 

現
在
、
コ
ロ
ナ
禍
で
皆
様
、
不
自
由
な
生
活
を

強
い
ら
れ
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
ぞ

「
正
し
い
食
生
活
」
を
大
切
に
し
て
心
身
共
に
健

康
で
穏
や
か
な
日
々
を
お
過
ご
し
下
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

関
本 

い
ず
み 

 

 

健
康
だ
け
が
取
り
柄
だ
と
自
負
し
て
い
た
私
だ

が
古
希
を
過
ぎ
た
時
、
健
康
診
断
で
癌
が
見
つ
か

っ
た
。
父
方
、
母
方
の
親
族
に
も
癌
に
罹
患
し
た

者
は
な
く
、
癌
の
家
系
で
は
な
い
と
楽
観
し
て
い

た
の
で
告
知
さ
れ
た
時
は
ま
さ
に
青
天
霹
靂
、
悪

夢
を
見
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
た
。
幸
い

早
期
発
見
と
、
そ
の
道
で
は
第
一
人
者
と
言
わ
れ

る
医
師
に
巡
り
会
え
た
こ
と
で
無
事
回
復
で
き
ま

し
た
。 

 

し
か
し
退
院
後
、
体
重
が
戻
ら
ず
、
ど
う
し
た

ら
良
い
か
思
案
し
て
い
た
時
、
ふ
と
高
橋
イ
ツ
さ

ん
が
何
時
も
言
っ
て
お
ら
れ
た
「
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
が
如
何
に
大
切
か
」
と
い
う
こ
と
や
料
理

教
室
の
こ
と
を
思
い
出
し
、
高
橋
さ
ん
に
紹
介
し

て
頂
き
、
こ
の
教
室
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。 

 

今
ま
で
食
べ
物
に
関
し
て
は
、
自
分
な
り
に
気

を
遣
っ
て
い
た
つ
も
り
で
し
た
が
、
こ
ち
ら
で
学

ん
で
如
何
に
、
そ
れ
ま
で
の
自
分
の
考
え
が
安
易

な
も
の
だ
っ
た
か
を
思
い
知
ら
さ
れ
ま
し
た
。 

 

肉
類
が
余
り
好
き
で
は
な
か
っ
た
の
で
、
魚
、

野
菜
、
海
藻
が
中
心
で
、
肉
好
き
の
夫
に
は
作
っ

て
も
、
私
は
せ
い
ぜ
い
週
に
一
回
食
べ
る
く
ら
い

で
し
た
。
だ
が
今
は
、
そ
ぼ
ろ
等
を
常
備
し
て
お

き
、
常
に
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
毎
日
食
べ
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。 

 

驚
い
た
事
に
七
十
年
以
上
、
体
温
が
三
十
五
度

台
だ
っ
た
の
に
、
こ
こ
一
年
、
三
十
六
度
を
下
回

る
こ
と
が
な
く
な
り
、
今
は
薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

等
は
何
も
飲
ん
で
い
ま
せ
ん
。 

 

五
年
前
の
今
頃
、
不
安
を
感
じ
乍
ら
病
院
の
窓

か
ら
移
り
行
く
木
々
の
紅
葉
を
眺
め
て
い
た
こ
と

を
思
い
出
し
て
は
健
康
で
過
ご
せ
る
こ
と
は
何
と

幸
せ
な
こ
と
か
と
実
感
し
て
い
ま
す
。 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

調
理
実
習 

４
月
よ
り
各
公
民
館
で
開
催
い
た
し
ま
す
。 

お
申
込
み
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

講
習
会 

 
 

毎
月
第
３
木
曜
日
10
時
よ
り
中
央
公
民
館
。 

基
礎
講
座 

 
 

５
月
よ
り
前
期
講
座
を
初
石
公
民
館
に
て 

 
 

お
申
込
み
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

出
前
講
座 

 
 

５
月
よ
り
申
込
み
を
受
け
付
け
ま
す
。 

総
会 

 
 

６
月
10
日
（
木
）
14
時
よ
り
中
央
公
民
館
。 

試
食
会 

 
 

コ
ロ
ナ
収
束
ま
で
お
休
み
い
た
し
ま
す
。 

予
定
表
で
ご
確
認
く
だ
さ
い 

こ
の
１
年
な
か
な
か
予
定
表
通
り
に
は
い
き
ま
せ
ん
が 

皆
様
の
ご
協
力
を
頂
き
何
と
か
無
事
に
新
年
度
を
迎
え 

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

 
 
 
 

 

２
度
の
延
期
で
皆
様
待
ち
に
待
っ
て
い
た
だ
い 

て
お
り
ま
す
が
、
７
月
３
日
（
土
）
に
開
催
す
る 

予
定
で
す
。 

佐
藤
先
生
は
大
変
お
元
気
で
す
。 

是
非
、
楽
し
み
に
ご
参
加
下
さ
い
。 

 
 
 
 
 

 

 

献
立
集
の
活
用
法 

 
 
 

高
橋 

イ
ツ 

 

「
栄
養
素
の
整
っ
た
献
立
集
」
が
出
版
さ
れ
て 

２
年
と
な
り
ま
し
た
が
、
皆
様
は
ど
の
様
に
利
用 

さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
私
は
、
そ
の
ま
ま

本
棚
の
中
に
と
い
う
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、
一
工

夫
し
て
い
ま
す
。
献
立
集
を
百
円
シ
ョ
ッ
プ
の
フ

ァ
イ
ル
に
入
れ
て
一
冊
の
本
に
作
っ
て
お
き
、
直

ぐ
に
利
用
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

 

お
土
産
に
し
た
り
、
集
ま
り
の
時
に
は
人
数
分 

持
ち
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
し
て
い
ま
す
。 

 

去
年
献
立
集
を
差
し
上
げ
た
方
か
ら
連
絡
が
あ

り
「
す
ば
ら
し
い
献
立
集
で
す
ね
、
こ
の
よ
う 

な
食
事
を
続
け
る
事
で
健
康
な
体
に
な
る
と
思
い 

参
考
に
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
」
と
連
絡
が
あ

り
ご
主
人
様
が
手
術
後
と
い
う
こ
と
で
、
直
ぐ
に

実
践
さ
れ
て
い
る
上
に
、
お
子
様
に
も
と
い
う
こ 

と
で
又
二
冊
送
り
、
大
喜
び
さ
れ
ま
し
た
。 

 

こ
の
様
に
一
冊
の
献
立
集
が
「
健
康
を
支
え
る 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

栄
養
学
」
を
知
っ
て
頂
け
る
チ
ャ
ン
ス
に
な
る
こ 

と
と
な
り
ま
す
。
日
常
も
時
々
献
立
集
を
見
て
バ 

ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
心
が
け
る
よ
う
に
と
思 

っ
て
お
り
ま
す
。
そ
れ
と
共
に
、
一
冊
の
献
立
集

が
健
康
に
な
る
き
っ
か
け
と
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。 

 

皆
様
、
是
非
ご
活
用
下
さ
い
。 

 

お
願
い 

献
立
集
は
一
冊
五
百
円
に
て
販
売
し
て
お
り
ま
す 

年
会
費 

金
一
千
円 

御
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

同
封
の
振
込
用
紙
を
ご
利
用
下
さ
い
。 

令和 3年 3月～6月  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 

3月 
    

18日(木) 
 

4月 ２日（金） 27日（火） 13日（火） 16日（金） 15日(木)  

5月 7日（金） 25日（火） 11日（火）  
21日（金） 

 
20日（木）   

 

6月 
4日（金） 

 
22日（火） 8日（火） 18日（金） 

10日（木） 

総会  

上記の調理実習と講習会は10時に開始いたします。 

いずれも遅れないようにご配慮下さい。東部公民館での試食会は当分お休みさせていただきます。 

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 


