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コ
ロ
ナ
禍
で
の 

「
信
頼
で
き
る
健
康
法
」
と
は 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防
止
の 

為
に
数
々
の
情
報
が
流
れ
て
き
て
い
ま
す
が
、 

ど
う
や
ら
世
界
的
に
も
明
確
な
防
止
に
関
す
る
結

論
は
得
ら
れ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。 

 
予
防
薬
（
ワ
ク
チ
ン
）
や
治
療
薬
が
未
だ
出 

来
て
い
な
い
こ
と
が
端
的
に
そ
の
事
実
を
物
語 

っ
て
い
ま
す
。 

 

し
か
し
私
達
会
員
は
薬
な
ど
の
前
に
「
健
康
を

支
え
る
栄
養
学
」
と
い
う
病
気
に
な
り
に
く
い 

健
康
な
身
体
を
内
部
か
ら
作
る
素
晴
ら
し
い
方
法

を
学
び
実
践
を
し
、
既
に
そ
の
効
果
を
確
認
し
て

来
て
い
ま
す
。 

 

「
三
密
を
避
け
る
」「
マ
ス
ク
の
着
用
」「
よ
く

手
を
洗
う
」
等
々
の
一
般
的
注
意
方
法
の
厳
守
と

同
時
に
、
毎
日
の
食
生
活
を
正
し
、
こ
の
栄
養
学

の
効
果
を
更
に
確
か
め
て
い
こ
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。 

 

私
達
は
身
体
を
内
側
か
ら
強
く
し
免
疫
力
を
高

め
ら
れ
る
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」（
佐
藤
理

論
）
と
い
う
強
力
な
味
方
に
恵
ま
れ
て
い
る
の
で

す
。 

    

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会 

．
流
山 

 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

阪神淡路大震災の際、知人への緊急救援物資として喜ばれた食品は、厚切り鰹節と煮干しなどであった

ことを思い出す。生命維持のためには、水と食物は欠かせない。水が最も重要で、次がタンパク質である。

“生命とは、タンパク質が機能している姿”といえるほど重要である。 

 タンパク質を構成しているアミノ酸の中でも、必須アミノ酸は私達の体内では作りでだせないので他の

生物から補給しなくてはならない。しかも一つだけの不足であっても生命力は低下する。アルブミン合成、

ヘモグロビン合成、免疫グロブリン合成に際しては、植物の生育の栄養条件と同様にリービッヒの法則（植

物の成長は与えられた必要な栄養素の内、最も少ないものに影響される）が働いているからである。 

 このような事情から、災害時の緊急食事としてご飯、パンなどは熱源として確かに大切だが、これらだ

けでは長期の健康は保てない。身体を構成している成分はとても速い速度で絶えず入れ替わっているので、

生命を支えるには泌須アミノ酸の豊富なタンパク質源の補給が欠かせない。 

 特に魚が大事で、豆・肉・卵・乳製品が続く。干魚や魚の缶詰は有用であるが、缶詰の選び方には注意

がいる。必須脂肪酸の含有量の違いで血栓もできやすくなるからである。魚の脂質はω３系が豊富で、

EPA,DHA1も多く、EPAは血栓予防に、DHAは記憶力や目の網膜機能に重要な役割を果たしている。 

ところが、魚の油漬け缶詰では、植物油の添加によりω６系が高濃度となり、魚のよさが消えてしまうの

で水煮缶詰を選びたい。 健康維持にはビタミン補給も欠かせない。 

 食品をその栄養素含有量の特色から、赤群はタンパク質・ビタミンB群・ビタミンD・ミネラルなどの

供給源で魚介類・豆・肉・卵・乳類である。青群はビタミン A・C,ミネラル、食物繊維などの供給源で緑

黄色野菜・淡色野菜・果物・海藻・茸である。黄群は主に炭水化物、脂質、エネルギーの供給源で、穀類、

芋類、酒類、砂糖、油脂類である。赤群と青群が生命の支えの中心と考えると、災害時の対応に用意して

おくと望ましい食品が見えてくる。       NPO法人ヘルスプロモーション 佐藤和子医師 

 

 

命を支える赤群・青群 

 

 

 

 







こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会
中
止 

 
 

皆
様
が
大
変
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
佐
藤
和

子
先
生
の
講
演
会
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
当
初
の
４
月
開
催
か
ら
１
０
月
に
延
期
し
ま

し
た
が
、
そ
の
後
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が

収
束
せ
ず
、
講
演
会
は
結
局
中
止
せ
ざ
る
を
得
な

く
な
り
ま
し
た
。「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
と

致
し
ま
し
て
も
大
変
残
念
に
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

佐
藤
和
子
先
生
は
い
つ
も
以
上
に
お
元
気
で
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

先
生
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
伝
え
し
ま
す
。 

朝
食
は
金
で
す
。 

し
っ
か
り
整
え
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

今
朝
は
何
を
食
べ
ま
し
た
か
？ 

 
 
 

書
き
出
し
て
見
ま
し
ょ
う
。 

夕
べ
は
何
時
に
寝
ま
し
た
か
？ 

 
 
 

睡
眠
時
間
は
何
時
間
で
し
た
か
？ 

初
め
て
の
方
は
東
部
公
民
館
の
試
食
会
に
参
加
し

て
食
べ
て
、
体
験
し
て
、
ご
自
分
の
食
事
を 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

育
て
る
会
・
流
山
の
メ
ニ
ュ
ー
集
を
参
考
に
し
て 

 
 
 

同
じ
材
料
を
揃
え
て
食
べ
る
事
で
す
。 

早
寝
・
早
起
き
、
朝
食
を
し
っ
か
り
摂
り
免
疫
力

を
付
け
る
事
が
大
事
で
す
。 

各
栄
養
素
の
性
質
と
生
理
作
用
理
解
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 

献
立
集 

 

一
部 

 

五
〇
〇
円 

 

通
信
販
売
も
致
し
ま
す 

お
申
込
み 

健
康
を
育
て
る
会
・
流
山 

 
 
 

〇
八
〇
―
五
六
四
三
―
二
七
七
九 

 

お
支
払
い 

ゆ
う
ち
ょ 

普
通 

 
 
 
 
 

〇
〇
一
二
〇
―
七
二
九
八
八
二
九 

同
封
の
振
替
用
紙
を
ご
活
用
下
さ
い 

 

メ
ー
ル
便
で
五
部
お
送
り
し
ま
す
と
三
七
〇
円 

 

参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

献
立
集
の
活
用
法 

 

材
料
は
一
人
前
の
材
料
を
表
し
て
お
り
ま
す
。 

 

ご
自
分
で
何
人
前
を
作
る
か
を
決
め
て
倍
数
を 

 

揃
え
て
く
だ
さ
い
。 

 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
は
十
分
配
慮
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

一
食
分
を
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

ご
自
分
に
合
わ
せ
て
食
べ
き
る
こ
と
が
大
切
な 

 

事
で
す
。 

 

続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

素
晴
ら
し
い
効
果
が
得
ら
れ
る
も
の
と
確
信 

 

し
て
い
ま
す
。 

 

 

令和２年10月～1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 

10月 2日(金) 27日(火) 13日（火） 16日(金) 15日(木) 23日(金) 

11月 6日(金) 24日{火} 10日（火） 20日（金） 19日(木) 27日(金) 

12月 4日（金） 
 

8日（火）  
 

 
10日（木） 25日（金） 

1月 
    

21日（木） 22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 


