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健
康
を
支
え
る
栄
養
学
の
威
力 

  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
世
界
的
に
猛
威
を

ふ
る
っ
て
い
ま
す
。
私
達
が
対
応
す
る
に
は
マ
ス

ク
の
着
用
、
三
密
の
回
避
、
入
念
な
手
洗
い
が
あ

り
、根
本
的
な
対
策
と
し
て
当
然
な
が
ら
治
療
薬
、

ワ
ク
チ
ン
の
使
用
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
残
念
乍

ら
現
在
、
抜
本
的
な
治
療
薬
は
未
だ
開
発
さ
れ
て

お
ら
ず
、
日
本
で
の
ワ
ク
チ
ン
開
発
、
政
策
は
決

定
的
に
出
遅
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。 

従
っ
て
、
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
は
当

面
、
私
達
自
身
で
対
応
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
自
分
で
自
分
の
命
を
守
ら
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
い
う
事
で
す
。
し
か
し
、
既
に
本
欄
で

述
べ
ま
し
た
よ
う
に
、
私
達
「
健
康
を
育
て
る
会
・

流
山
」
の
会
員
は
㈠
、
心
を
定
め
る
、
㈡
、
睡
眠

時
間
の
確
保
、
㈢
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
を
三
食
均
等
に
、
㈣
、
適
度
に
身
体
を
動
か
す

と
い
う
四
つ
の
基
本
を
守
り
、
食
生
活
の
改
善
を

行
う
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
が
、
人
間
の
基

礎
的
な
免
疫
力
を
高
め
る
素
晴
ら
し
い
力
を
持
っ

て
い
る
こ
と
を
学
ん
で
き
ま
し
た
。 

今
こ
そ
私
達
は
怠
り
な
く
、「
健
康
を
支
え
る
栄

養
学
」
で
学
ん
だ
こ
と
を
日
々
、
実
践
し
、
自
分

自
身
や
家
族
で
、
そ
の
効
果
を
確
認
し
、
出
来
れ

ば
友
人
、
知
人
に
も
教
え
広
め
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
一
日
で
も
早
く
皆
が
笑
顔

で
毎
日
を
過
ご
せ
る
安
穏
な
日
々
を
取
り
戻
そ
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 

② カリウム 

生きているということは、私達の60兆個とも80兆個ともいわれる数の細胞が機能することによって成

り立つものですから、細胞の成分について見つめてみる必要があります。 

細胞の成分を電解質でみますと、細胞にはプラスのイオンとマイナスのイオンとがあります。そのプラ

スイオンの主役がカリウムです。その割合はカリウム 70～75％マグネシウム 20～25％ナトリウ   

ム 10％弱です。一方、マイナスイオンは、リン酸化合物が60％を蛋白質（Nの化合物）が40％あまり

を占めています。残りはわずかなイオウ化合物で構成されています。 

つまり細胞内では、主役は窒素、リン、カリウムということになります。この窒素、リン、カリウムは

ご存じのように植物の三大栄養素と言われるものです。私達の体を見つめるかぎり、人間も植物も他の

生き物と同じ地球上の、いや自然界の一員にすぎないことに気づきます。このことをもう少しじっく

りと見つめて、食事をより科学的に理解すべきだと思います。 

カリウムは、これまで栄養学上さほど重視されてきませんでした。しかし私は蛋白質に次いで重要な  

物質と考えています。カリウムが不足すると体力・気力が宿りにくいものです。細胞内にカリウムがあ

ればこそ、細胞内でつくり出した蛋白質もグリコーゲンも蓄えておけるのです。しかし、脂肪細胞だけ 

にはカリウムが存在していません。この点はとくに記憶しておきましょう。4つの低カリウム症状は、 

① 筋力の低下 ②心拍数の増加。③消化管運動の低下（便秘、鼓腸など）④腎臓における尿の濃縮力

低下（尿の低比重による多尿）これらの低カリウム症状はいずれも糖尿病患者にみられるようにな

りますが、それは糖尿病の病気そのものに起因するものです。つまりインスリンの作用のひとつに

ATP 加水分解酵素の活性化があり、細胞内にカリウムを汲み入れる事が出来るのです。糖尿病の増

悪は、細胞内のカリウムが減少しゆき、代わりにナトリウムが水とともに細胞内に入り、増加して

ついには細胞が破壊されてしまうことなのです。       佐藤 和子 医師 著書より 

 

 

栄養素の生理的役割について 

 

 

 

 





「
正
し
い
食
生
活
」
を
続
け
よ
う
と 

思
っ
た
と
き 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

島
田 

芳
枝 

今
か
ら
24
年
前
、
友
達
よ
り
佐
藤
先
生
の
講
演

テ
ー
プ
（
徳
島
で
の
）
が
私
の
も
と
に
届
き
ま
し

た
。一
度
聞
い
て
実
に
衝
撃
的
で
し
た
。そ
の
後
、

茨
城
県
水
戸
市
内
で
、
佐
藤
先
生
の
講
演
会
に
参

加
で
き
る
機
会
が
あ
り
、「
栄
養
素
を
グ
ラ
ム
で

整
え
一
食
を
頂
く
」
に
興
味
が
わ
い
た
。
こ
れ
を

機
に
「
正
し
い
食
生
活
」
の
実
践
講
座
、
予
防
医

学
、「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に
基
づ
く
中
村
澄

江
講
師
の
会
を
受
講
し
修
了
。
そ
の
後
、
第
９
回

「
正
し
い
食
生
活
」
を
学
ぶ
、
ホ
テ
ル
２
泊
３
日

の
プ
ラ
ン
に
参
加
し
修
了
。
そ
し
て
「
実
践
し
て

み
た
い
」
と
強
く
思
い
ま
し
た
。 

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
食
生
活
を
始
め
た
あ
る
日
、

同
居
す
る
義
父
が
入
院
し
、
５
・
６
種
類
の
病
名

が
付
き
検
査
が
始
ま
り
ま
し
た
。
入
院
後
10
日
目

頃
か
ら
40
度
の
熱
が
２
～
３
日
続
き
危
篤
状
態

と
な
り
、
佐
藤
先
生
に
ご
相
談
し
ベ
ス
ト
メ
ニ
ュ

ー
集
よ
り
一
食
を
選
び
、
食
べ
ら
れ
る
量
、
三
食

分
の
お
弁
当
を
作
り
病
院
へ
持
っ
て
ゆ
き
、
食
べ

さ
せ
た
が
医
師
に
血
糖
値
が
悪
い
と
言
わ
れ
、
佐

藤
先
生
に
又
、
ご
相
談
。
ご
飯
を
抜
く
よ
う
に
と

言
わ
れ
、
二
日
目
か
ら
、
ご
飯
抜
き
で
、
三
日
目
、

四
日
目
も
。
五
日
目
く
ら
い
か
ら
血
糖
値
や
そ
の

他
の
検
査
値
も
ほ
ぼ
正
常
値
に
戻
り
、
家
族
、
親

戚
、
皆
、
安
堵
し
ま
し
た
。 

「
危
篤
状
態
か
ら
生
へ
」
を
体
験
し
た
時
、
鳥

肌
が
立
ち
、
改
め
て
「
正
し
い
食
生
活
」
の
良
さ

を
痛
感
し
、
こ
れ
を
一
生
続
け
た
い
と
思
い
ま
し

た
。 

 

ご
参
考
ま
で
に
蛋
白
質
は
三
食
お
刺
身
で
、
豆

腐
は
氷
の
代
わ
り
、
芋
類
と
野
菜
類
は
煮
込
み
、

ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て
冷
や
し
て
お
き
、
太
い
ス
ト

ロ
ー
で
お
水
代
わ
り
に
、
果
物
は
冷
や
し
て
食
べ

て
も
ら
い
ま
し
た
。 

 

医
師
と
の
格
闘
も
あ
り
ま
し
た
。
思
う
こ
と
は

一
家
に
一
人
「
正
し
い
食
生
活
を
実
践
で
き
る
人
」

が
居
た
ら
、
そ
し
て
家
族
に
理
解
が
あ
っ
た
ら
健

や
か
な
楽
し
い
日
々
が
あ
る
の
で
は
・
・
・
と
。 

 
義
父
は
、
こ
の
食
事
を
始
め
て
10
日
目
位
で
全

て
の
数
値
が
す
っ
か
り
正
常
値
に
戻
り
間
も
な
く

退
院
し
ま
し
た
。
そ
し
て
又
、
自
分
の
仕
事
を
続

け
て
13
年
、
86
歳
で
義
母
の
誕
生
日
に
天
寿
を
全

う
し
ま
し
た
。 

 

 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

後
藤 

み
ど
り 

  

健
康
を
考
え
る
会
で
長
く
学
ば
せ
て
頂
き
、
前

回
は
娘
の
酷
い
ア
ト
ピ
ー
が
グ
ラ
ム
食
と
睡
眠
で
、

し
っ
か
り
改
善
出
来
た
話
を
、
お
便
り
に
載
せ
て

頂
き
ま
し
た
が
、
そ
の
娘
も
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
無

事
に
出
産
し
、
子
育
て
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
私

の
方
は
「
大
切
な
の
は
睡
眠
、
60
歳
を
越
え
た
ら

９
時
間
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
守
れ
ず
に
、

そ
の
結
果
、
や
は
り
体
調
を
壊
し
て
反
省
・
・
・

今
は
出
来
る
だ
け
早
寝
を
心
が
け
て
頑
張
っ
て
い

ま
す
。 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
進
化
な
の
か
形
を
変
え
乍

ら
ま
だ
ま
だ
続
き
そ
う
な
様
子
。
し
か
し
、
不
安

に
な
り
そ
う
な
時
に
は
何
時
も
佐
藤
先
生
の
お
言

葉
を
思
い
出
し
、
基
本
に
立
ち
返
り
実
践
。
心
を

定
め
て
生
活
。
イ
ー
チ
ミ
ー
ル
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
。

毎
食
き
ち
ん
と
。
今
は
特
に
、
朝
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
摂
取
す
る
よ
う
に
心
掛
け
て
キ
ウ
イ
や
柑
橘
類

を
欠
か
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

佐
藤
和
子
先
生
講
演
会 

病
は
無
知
か
ら 

 
 
 

長
寿
は
食
事
か
ら 

食
生
活
の
改
善
・ 

病
気
予
防 

健
康
回
復
・
免
疫
力
ア
ッ
プ 

日
時 

７
月
３
日
（
土
）
10
時
～
12
時 

場
所 

流
山
エ
ル
ズ 

流
山
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー 

 
 
 

予
約
、は
が
き
で
申
込
み 
定
員 

150
名 

抽
選
の
上
、
当
選
者
に
は
６
月
25
日
ま
で

に
予
約
の
葉
書
を
送
付
し
ま
す
の
で
当
日

葉
書
を
必
ず
ご
持
参
く
だ
さ
い
。 

 

佐
藤
先
生
を
囲
み
懇
親
会 

 
 

日
時 

７
月
３
日 

14
時
～
15
時
30
分 

 
 

定
員 

40
名 

育
て
る
会
会
員
の
み
参
加
で

き
ま
す
。（
申
込
み
必
要
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

佐
藤
先
生
と
直
接
お
話
が
出
来
る
チ
ャ
ン
ス
で

す
。
ご
質
問
も
受
け
て
い
た
だ
け
ま
す
。 

こ
の
機
会
を
是
非
生
か
し
て
下
さ
い
。 

◎
キ
ッ
チ
ン
と
べ
の
御
弁
当 

栄
養
素
の
整
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
講
演
会
終
了

後
に
如
何
で
す
か
？
申
込
み
受
付
ま
す
。 

1200
円 

℡ 

０
８
０
～
５
６
４
３
～
２
７
７
９ 

  
 

総 

会 
 

日
時 

 

令
和
３
年
６
月
10
日
（
木
）
14
時 

場
所 

 

中
央
公
民
館 

第
２
会
議
室 

 
 
 
 
 

 

 

会
員
の
皆
様
、
ご
出
席
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
に
よ
る
昨
今
で
す
。
同
封
い
た
し
ま
し
た 

委
任
状
を
取
り
敢
え
ず
、
お
名
前
を
記
入
し
て 

返
送
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま 

す
。 

 

は
が
き
を
返
送
し
て
も
、
当
日
ご
都
合
が
良
け 

れ
ば
、
是
非
ご
参
加
下
さ
い
ま
せ
。
お
待
ち
い
た 

し
て
お
り
ま
す
。 

 
 

◎ 

メ
ニ
ュ
ー
集
は
一
冊 

500
円
で
す 

ご
予
約
を
受
け
付
け
ま
す 

 今
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
ゴ
ミ
が
海,

、
地
球 

を
汚
し
て
い
る
問
題
を
皆
さ
ん
で
意
識
し 

て
考
え
て
行
動
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。 

ゴ
ミ
の
捨
て
方 

 

ご
み
収
集
曜
日
カ
レ
ン
ダ
ー
＆
「
流
山
市 

家
庭
ご
み
の
正
し
い
分
け
方
・
出
し
方
」
も
併
せ 

ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

令和3年6月～9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 

6月 4日（金） ２２日（火） ８日（火） １８日（金） 
１０日(木) 

総会  

7月 2日（金） ２７日（火） １３日（火） １６日（金） １５日(木)  

8月 6日（金） ２４日（火）   
 

 
   

 

9月 
3日（金） 

 
２８日（火） １４日（火） １７日（金） １６日（木） 

 

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コロナの為お休みいたします。１日も早く再開出来ますように願っております。 

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 


