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「
免
疫
力
を
高
め
る
」
と
病
気
は
勝
手
に
治
る 

 

 

こ
れ
は
新
潟
大
学
大
学
院
医
歯
学
総
合
研
究 

科
教
授 

安
保
徹
さ
ん
と
日
本
自
律
神
経
免
疫 

治
療
研
究
会
理
事
長 

福
田
稔
さ
ん
共
著
の
本 

の
題
名
で
す
。 

「
病
気
に
な
っ
た
ら
薬
を
飲
む
」「
悪
い
も 

の
が
出
た
ら
手
術
で
取
る
」。
こ
う
し
た
考
え 

方
が
常
識
に
な
っ
た
の
は
何
時
か
ら
で
し
ょ
う 

か
？
こ
れ
は
病
気
を
「
敵
」「
異
物
」
と
捉
え
る 

考
え
方
で
す
。
し
か
し
、
私
の
考
え
方
は
違
い 

ま
す
と
安
保
教
授
は
持
論
を
展
開
し
て
お
ら
れ 

ま
す
。
詳
細
は
省
略
し
ま
す
が
、
最
も
注
目
す 

べ
き
は
両
氏
と
も
「
免
疫
力
を
高
め
る
と
病
気 

は
治
る
」
こ
と
を
強
調
さ
れ
て
お
ら
れ
る
こ
と 

で
す
。 

 

私
達
が
学
ん
で
い
る
「
健
康
を
支
え
る
栄
養 

学
」
も
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
為
に
免
疫
力
を
高 

め
る
こ
と
を
最
大
の
目
的
に
し
て
い
ま
す
の
で 

両
氏
の
主
張
と
異
な
る
こ
と
は
全
く
あ
り
ま
せ 

ん
。
更
に
も
っ
と
具
体
的
に
免
疫
力
を
高
め
る 

方
法
を
教
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。 

 

今
、
人
生
１
０
０
年
時
代
が
到
来
し
つ
つ
あ 

り
ま
す
。
皆
さ
ん
、
健
康
長
寿
で
豊
か
な
楽
し 

い
人
生
を
送
る
為
に
、「
健
康
を
育
て
る
会
・ 

流
山
」
の
会
員
に
な
っ
て
基
礎
か
ら
、
こ
の
栄 

養
学
を
一
緒
に
学
び
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 

                                               

経済活動が活発になるにつれ、食生活のリズムが乱れ、その結果さまざまな病気発症の温床になって    

しまったことをとても残念に思う。具体的に、現代では食にまつわる次のような問題が起きている。 

 １. 就寝時刻が遅く、睡眠時間が不足し、生活や食事も不規則になった。 

 ２. 朝食を欠食する。空腹を感じた時にコンビニなどで軽く済ませるなど、食事に価値を置かない人が増えた。 

 ３. 添加物の多い加工食品や缶詰が出回り、食の安全性に問題が生じた。 

 ４. 農作物に種々の農薬、畜産もさまざまな化学物質が使用されて、食の安全性に 問題が生じた。 

 ５. 油脂の正しい選び方、摂り方に無知で、がん・アレルギー・糖尿病・動脈硬化・認知症・うつ病などが増え

た。 

 

 仕事が中心の生活になり、“人が仕事に振り回されている”状況に見えてしまうのは私だけではないと思う。 

 人類はこれまで創出してきた数十万種類といわれる化学物質の有害作用によって、主に肝臓病で死亡する 

ケースが増えるであろうと、２０世紀後半から予見されていることをご存知だろうか。 

現在、マイクロプラスチックの海洋汚染が広範囲に確認されて、海洋生物の命が危うくなっている。 

それは同時に私たちの命も危ういものとなることを意味する。 

 私たちはもう一度足元を見つめ直し、目先の経済性と便利さのみを追求する姿勢を改め自然の持つ医力 

に委ねたい。そのためには「正しい食生活」が有益であることを、これからもお伝えし続けたい。 というのが現

在の心境です。 

 

                  NPO法人ヘルスプロモーション理事長 / 医師 佐藤 和子 

 

 

命は食に支ええられている 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
に
出
会
え
て 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

寺
尾 

千
博 

 

佐
藤
先
生
の
お
話
を
初
め
て
お
聞
き
し
た
の
は

二
十
三
年
前
で
す
。
そ
れ
ま
で
体
調
が
特
別
悪
い

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
肝
臓
の
値
が
少
し
悪

か
っ
た
り
何
と
な
く
気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
日
が
あ

っ
た
の
で
、
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
「
こ
れ
だ
！
」

と
思
い
ま
し
た
。
先
生
の
食
事
の
本
を
買
い
毎
日

の
食
事
や
睡
眠
に
気
を
付
け
る
と
ボ
コ
ボ
コ
し
て

い
た
手
の
爪
が
綺
麗
に
な
っ
て
び
っ
く
り 

 
 
 

し
ま
し
た
。
け
ど
一
人
で
は
長
続
き
せ
ず
何
時
の

間
に
か
違
う
方
へ
。
ミ
ラ
ー
も
初
め
た
ば
か
り
の

頃
は
Ｂ
で
し
た
が
、
基
礎
講
座
を
受
け
た
時
に
は

Ｄ
に
下
が
っ
て
い
ま
し
た
。
基
礎
講
座
で
糖
尿
病

の
ご
主
人
に
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
作
っ
て
病

気
を
治
さ
れ
た
方
の
お
話
を
聞
き
、
又
、
や
る
気

が
出
て
ミ
ラ
ー
も
Ａ
に
な
り
ま
し
た
。
講
習
会
で

聞
い
た
話
を
友
人
に
話
す
と
興
味
を
持
っ
て
く
れ
、

調
理
実
習
で
学
ん
だ
お
料
理
を
作
り
、
月
に
一
回

食
事
会
を
し
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
方
と
知
り
合

い
に
な
り
励
ま
さ
れ
な
が
ら
少
し
ず
つ
自
分
の
も

の
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
睡
眠
に
関
し
て
は
、
あ

る
時
、
会
の
方
と
献
立
の
こ
と
で
夜
９
時
過
ぎ
に

電
話
を
し
た
ら
、
寝
て
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
よ
う
な

声
を
聞
き
「
皆
、
ち
ゃ
ん
と
や
っ
て
い
る
ん
だ
」

と
反
省
し
、
自
分
も
頑
張
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。 

 

お
友
達
や
「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
皆
さ
ん
や

私
が
作
っ
た
料
理
を
食
べ
て
く
れ
る
方
、
色
々
な

人
達
に
支
え
ら
れ
て
、
三
歩
進
ん
で
二
歩
下
が
る
、

そ
ん
な
私
で
す
。
65
歳
に
な
っ
て
９
時
間
寝
な
く

て
は
い
け
な
い
の
に
８
時
間
も
寝
て
い
な
く
て
、

少
し
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
い
た
時
に
、
先
生
の
講
演
会

が
あ
り
、
先
生
の
元
気
な
お
姿
を
拝
見
し
、
お
話

を
お
聞
き
し
て
、又
、
や
る
気
が
出
て
き
ま
し
た
。

今
、
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

福
田 

信
子 

 
十
年
余
り
前
、「
健
康
を
育
て
る
会
」
に
入
会
し

て
料
理
教
室
で
学
び
、
家
族
の
為
に
毎
日
お
料
理

を
作
る
楽
し
さ
、
喜
び
を
味
わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、

そ
ん
な
満
ち
足
り
た
生
活
も
、
あ
る
日
を
境
に
一

転
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
悲
し
み
で
、
な
か
な
か

教
室
に
も
足
が
向
か
な
く
な
り
、
前
の
生
活
に
戻

ら
な
け
れ
ば
・
・
・
と
、
心
の
葛
藤
に
悩
み
ま
し

た
。
で
も
優
し
い
先
輩
や
友
達
に
励
ま
さ
れ
て
教

室
に
戻
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

 

一
人
だ
け
の
食
事
で
、
又
、
全
て
の
食
事
が
パ

ー
フ
ェ
ク
ト
と
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
料
理
す
る
楽

し
い
時
間
が
生
活
の
中
に
戻
っ
て
き
た
こ
と
が
、

と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。 

 

知
ら
な
い
よ
り
も
知
っ
た
こ
と
に
よ
り
、
魚
、

肉
、
野
菜
、
海
藻
、
果
物
・
・
・
そ
の
様
な
バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
食
事
に
よ
り
快
食
、快
眠
、
快
便
、

心
の
輝
き
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
笑
顔
の
生
活
が
出
来

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

し
か
し
、
そ
う
し
た
生
活
も
コ
ロ
ナ
禍
で
又
、

一
変
！ 

夏
の
疲
れ
に
加
え
て
ス
ト
レ
ス
や
ら

色
々
と
重
な
り
、
睡
眠
不
足
、
食
欲
不
振
で
弱
い

胃
腸
に
影
響
が
出
て
体
重
が
3.5
㎏
も
減
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
検
査
を
受
け
る
と
何
処
に
も
悪
い

と
こ
ろ
は
あ
り
ま
せ
ん
と
の
こ
と
。
振
り
返
っ
て

み
る
と
睡
眠
不
足
が
始
ま
り
で
あ
っ
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。
睡
眠
不
足
に
よ
り
色
々
な
症
状
が
出
て

き
た
の
で
し
ょ
う
。
睡
眠
の
大
切
さ
を
痛
切
に
感

じ
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

最
近
は
食
欲
も
出
て
き
て
体
重
も
少
し
ず
つ
戻

っ
て
き
て
い
ま
す
。「
健
康
を
育
て
る
会
」
に
出
会

え
た
こ
と
に
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

先
輩
の
言
葉
、「
料
理
は
楽
し
く
作
り
ま
し
ょ

う
」
こ
の
言
葉
が
大
好
き
で
す
。
有
難
う
ご
ざ
い

ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

ト
ウ
糖 

               
 

 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    

 
 

 
 

 

Ｓ
さ
ん 

 

今
回
、
講
習
会
に
参
加
し
よ
う
と
思
っ
た
理
由 

＊ 

食
生
活
の
改
善
を
し
た
い 

 

知
識
を
習
得
し
日
常
生
活
に
役
立
て
た
い
で
す
。 

＊ 

栄
養
素
の
知
識
を
習
得
し
、
日
常
生
活
に
役

立
て
た
い
で
す
。 

 

初
め
て
の
参
加
で
、
不
安
も
あ
り
ま
し
た

が
、
皆
さ
ん
、
と
て
も
親
切
に
対
応
し
て
下

さ
り
助
か
り
ま
し
た
。 

講
習
内
容
も
と
て
も
勉
強
に
な
り
、
説
明
も

分
か
り
易
く
参
加
し
て
良
か
っ
た
で
す
。 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
Ｉ
さ
ん 

 

ア
ル
バ
イ
ト
の
仕
事
が
終
り
家
で
過
ご
す
時
間 

 

が
出
来
、
少
し
で
も
「
正
し
い
食
生
活
」
を
身 

 

に
つ
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

今
は
主
人
と
二
人
の
食
事
で
す
が
、
子
供
の
家 

 

族
の
食
事
の
手
伝
い
が
必
要
に
な
っ
た
時
に
、 

 

役
に
立
ち
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

年
を
重
ね
て
も
家
族
に
あ
ま
り
負
担
を
か
け
た 

 

く
な
い
と
も
思
っ
て
い
る
の
で
・
・
・
・ 

 

  

講
習
会
に
参
加
さ
れ
て
い
る
皆
様
で
す 

健
康
が
一
番
大
切
な
事
だ
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

健
康
は
育
て
る
も
の
で
す
、
お
花
に
水
を
あ
げ
る

様
に
自
分
自
身
も
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

講
習
会
に
参
加
し
て 

 

 

さ
れ
ま
す 

 
 
 

 

     

        

        

 

 

暑い夏が近づいてきました！！ 

             夏、甘くて冷たい飲み物が欲しい季節ですが、    

ちょっと待って 

果物やハチミツに含まれている果糖は、血糖値を上昇させません。  

しかし、市販のボトル飲料水の中には異性化糖や人工甘味料を使った物が 

増えています。 

これらは肥満や血糖値を急激に上げる危険性があります。 

甘い飲料を定期的に飲んでいる人は糖尿病のリスクが高まるとのことで

す 

気を付けましょう。 

家族みんなの健康のために、是非、家で作った麦茶や    

お水を飲みましょう。 

        

 

人工甘味料 

アスパルテーム 

アセスルファムＫ 

スクラロース 

    など 

 

異性化糖  

果糖液糖 

ブドウ糖液糖 

果糖ブトウ糖液糖 

ブドウ糖果糖液糖 

など 

 

表示を見て選ぼう！ 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

  
 
 

総 

会 
 

日
時 

令
和
五
年
六
月
十
五
日
（
木
）
十
時
よ
り 

場
所 

中
央
公
民
館 

第
二
会
議
室 

総
会
を
開
催
い
た
し
ま
す
。 

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

 

ご
都
合
が
悪
く
出
席
出
来
な
い
方
は
同
封
い
た

し
ま
し
た
委
任
状
に
印
を
押
し
て
返
送
し
て
頂
き

た
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

 

バ
ス
研
修
旅
行 

 
 

 
 行

き
先 

 
 

服
部
農
園
あ
じ
さ
い
屋
敷 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

日
時 

 
 
 

六
月
八
日 

八
時
出
発 

 
 
 

集
合
場
所 

 

お
お
た
か
の
森 

交
番 

参
加
人
数 

 

四
十
五
人 

会
費 

 
 
 

五
千
円 

お
お
た
か
の
森
～
服
部
農
園
あ
じ
さ
い
屋
敷
～

道
の
駅
睦
沢
つ
ど
い
の
郷
（
お
食
事
ト
ラ
ッ
ト
リ

ア
・
ド
ゥ
ー
エ
）
～
濃
溝
の
滝
～
亀
岩
の
洞
窟
～

お
お
た
か
の
森 

電
話
０
８
０
～
５
６
４
３
～
２
７
７
９ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

試
食
会 

   

東
部
公
民
館
に
て
美
味
し
く
て
栄
養
素
の
整
っ

た
食
事
を
実
感
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

皆
様
に
健
康
を
お
届
け
し
た
い
と
作
り
手
一
同
頑

張
っ
て
い
ま
す
毎
月
楽
し
み
に
ご
参
加
下
さ
い
。 

テ
ー
ブ
ル
も
素
敵
に
季
節
を
飾
っ
て
、
お
待
ち 

し
て
い
ま
す
。 

場
所 

 
 

東
部
公
民
館 

日
時 
 
 

毎
月
第
四
金
曜
日 

12
時
よ
り 

参
加
費 

 

千
円 

 
 
 

お
申
込
み
が
必
要
で
す
。 

 
 

℡ 

０
８
０
―
５
６
４
３
―
２
７
７
９ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和 5年 7月～10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 

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

8月 4日(金) 22日（火）      25日（金） 

9月 1日（金） 26日（火）  12日（火） 
 15日（金） 

 
21日（木）   29日（金） 

10月 
6日（金） 

 
24日（火） 10日（火） 20日（金） 19日（木）   27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を再開しております。お申し込みをお待ちいたしております。 

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 

 

 

 

 

試食会の献立 

５月は鯖千草焼＆豚酢煮 

毎月メニュ－は替わりますので楽しみ

にご参加下さい。 


