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 や

っ
ぱ
り
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
最

高
の
コ
ロ
ナ
対
策
で
す 

  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
第
八
波
の
流
行
が
懸

念
さ
れ
始
め
て
い
ま
す
。
こ
の
病
気
は
次
々
と
変

異
を
繰
り
返
し
な
が
ら
私
達
を
襲
っ
て
き
て
い
ま

す
。
大
変
難
儀
で
恐
ろ
し
い
こ
と
で
す
。
予
防
方

法
と
し
て
変
異
し
た
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
、
改
良
し

た
ワ
ク
チ
ン
を
注
射
す
る
方
式
が
続
け
ら
れ
既
に

５
回
目
に
及
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
様
な
追
い
付
き

追
い
越
せ
ゲ
ー
ム
の
よ
う
な
展
開
が
何
時
ま
で
続

く
の
で
し
ょ
う
か
？
私
は
こ
の
病
気
へ
の
ワ
ク
チ

ン
対
応
も
や
む
を
得
な
い
と
思
っ
て
は
い
ま
す
が

薬
物
を
何
回
も
何
回
も
使
用
し
続
け
る
と
、
ど
う

し
て
も
薬
害
の
こ
と
が
心
配
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

も
っ
と
人
間
が
本
来
持
っ
て
い
る
免
疫
力
に
注

目
す
べ
き
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。「
健
康
を
支

え
る
栄
養
学
」
を
学
ん
で
い
る
私
達
会
員
は
免
疫

力
を
高
め
る
方
法
を
知
り
、
そ
の
効
果
を
多
く
の

実
例
で
確
認
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
を
少
し
で

も
抑
え
る
べ
く
、
皆
さ
ん
が
実
践
で
得
た
、
こ
の

栄
養
学
の
す
ば
ら
し
さ
、
免
疫
力
の
向
上
を
是
非

多
く
の
人
た
ち
に
伝
え
て
頂
き
コ
ロ
ナ
撲
滅
に
一

役
買
っ
て
頂
き
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。 

     

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会 

．
流
山 

 
 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

金
田 

繁
司 

                   は じ め に                               

「貧しい人ほど病気になる」と昔から言われてきましたが、現代はどうでしょうか。 

食べるものは豊富にあります。しかし、｢いかに食べるか｣ということを身につけていないために、病気になり 

悩んでいる方が少なくありません。                  

 私は臨床医として 20 年余りを過ごしましたが、多くの患者さんに出会って学んだことは｢病気は起こるべ

くして起こっている、病気を招くだけの原因が必ずある｣ということでした。つまり「心と栄養」のいずれか、 

もしくは両方に問題のある方だけが病気になっておられました。とりわけ｢栄養｣の問題は深刻で、｢食事のと

り方｣を誤っていたために病気になってしまったという方が、圧倒的に多かったのです。 

 

 私たちの身体は、食べもので作られています。 

健康は、｢いつ、何を、どれだけ、どのように食べたか｣によって左右されます。「生かすも殺すも食事次第」 

といっても過言ではありません。  

 身体の構成成分はとても速い速度で入れ替わっています。必要な栄養成分が食事に含まれていなければ、た

とえ祈ったとしても不足は解消されません。 

 しかも、各栄養素には重要な生理的役割があり、食品に含まれる栄養素の質と量にも違いがあります（これ

を食品の個性＝特性といいます）。従って、食事からの栄養素に不足があれば、生理機能は低下し、ついには 

器質障害を招き｢病気｣となります。 

 一方、栄養素に不足がなければ、つまり栄養素の整った食事ならば、健康維持に有益となります。 

これが予防医学の目指すところ（＝｢正しい食生活｣）です。 

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

 

 

「正しい食生活」を始めようと思う方へ 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
に
出
会
え
て 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

重 
 

ト
シ
コ 

 

十
一
月
に
入
り
、
す
っ
か
り
秋
の
気
配
を
感
じ

る
季
節
と
な
り
ま
し
た
が
、
晴
天
に
恵
ま
れ
た
あ

る
日
、
買
い
物
帰
り
の
途
中
、
桜
の
木
の
紅
葉
し

た
落
ち
葉
を
踏
み
歩
き
な
が
ら
道
の
片
隅
に
イ
ヌ

タ
デ
（
別
名
、
ア
カ
マ
ン
マ
）
を
見
つ
け
、
昔
、

ア
カ
マ
ン
マ
を
見
つ
け
て
、
ま
ま
ご
と
を
し
て
遊

ん
だ
こ
と
を
懐
か
し
く
思
い
出
し
な
が
ら
今
こ
う

し
て
元
気
で
お
ら
れ
る
の
も
「
健
康
を
育
て
る
会
」

に
出
会
っ
た
お
陰
だ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
因
み

に
、
こ
の
日
、
歩
い
た
歩
数
は
一
万
一
千
歩
、
イ

ヌ
タ
デ
は
玄
関
に
生
け
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。 

 

こ
の
栄
養
学
に
出
会
う
前
、「
食
と
農
を
見
直

す
会
」で
直
接
、農
家
さ
ん
か
ら
無
農
薬
の
お
米
、

リ
ン
ゴ
、
野
菜
、
柑
橘
類
、
お
茶
、
卵
、
塩
等
々

を
購
入
。
調
理
方
法
は
会
員
達
が
持
ち
寄
っ
た
家

庭
料
理
方
法
を
ま
と
め
あ
げ
た
も
の
で
、
栄
養
も

カ
ロ
リ
ー
も
分
ら
ぬ
も
の
で
し
た
。
そ
ん
な
時
に
、

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
こ
と
を
知
り
、
こ

の
会
に
入
れ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
健
康
体
で
あ

る
為
の
四
つ
の
基
本
は
極
力
守
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
が
、
睡
眠
時
間
は
教
わ
っ
た
年
齢
通
り
の

時
間
は
ど
う
し
て
も
取
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
為
、
時

間
の
許
す
限
り
十
五
分
の
昼
寝
を
取
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
お
陰
で
、
そ
の
後
の
仕
事
（
野
暮
用
）

の
能
率
が
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど
上
が
り
ま
す
。
毎

朝
、
お
布
団
体
操
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
散
歩
、
音
読

等
を
し
、
気
ま
ま
な
生
活
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

こ
の
会
の
多
く
の
方
々
に
お
世
話
に
な
り
、
今
の

と
こ
ろ
元
気
に
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。
有
難

う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

正
し
い
食
生
活
を
し
よ
う
と
思
っ
た
時 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

川
又 

久
栄 

 

十
年
位
前
に
な
り
ま
す
が
「
広
報
な
が
れ
や
ま
」

を
読
ん
で
い
た
時
、「
健
康
を
育
て
る
会
」
で
基
礎

講
座
の
案
内
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
「
健
康
を
育

て
る
会
」
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
と
も
い
う
「
一

家
に
一
人
、
栄
養
管
理
が
で
き
る
人
を
育
て
る
こ

と
を
目
的
と
し
た
会
」
と
の
こ
と
で
、
そ
の
後
、

広
報
を
見
る
た
び
に
い
つ
も
気
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。
一
度
、
基
礎
講
座
を
受
け
て
み
た
い
と
思
い

申
し
込
み
ま
し
た
。
こ
の
栄
養
学
を
初
歩
か
ら
体

系
的
に
学
べ
る
と
の
こ
と
で
し
た
の
で
興
味
が
あ

る
こ
と
を
勉
強
で
き
る
と
、
わ
く
わ
く
し
た
こ
と

を
今
で
も
は
っ
き
り
と
覚
え
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
基
礎
講
座
で
最
も
興
味
深
く
学
ん
だ
こ
と

は
カ
ル
シ
ュ
ウ
ム
の
こ
と
で
し
た
。 

 

成
人
の
体
内
に
は
カ
ル
シ
ュ
ウ
ム
は
１
㎏
存
在

し
、
骨
や
歯
の
成
分
と
な
り
、
骨
は
不
変
な
も
の

で
は
な
く
絶
え
ず
作
り
替
え
ら
れ
て
い
る
と
の
こ

と
で
し
た
。 

 

骨
が
入
れ
替
わ
る
速
度
は
乳
幼
児
で
１
年
半
、

成
長
期
は
２
年
未
満
、
成
人
で
２
年
～
２
年
半
、

７
０
歳
を
過
ぎ
る
と
３
年
も
か
か
る
と
の
こ
と
で

し
た
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
欠
乏
し
た
り
低
栄
養
素
状

態
で
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
繊
維
の
形
成
不
良
に
な
り
、

骨
の
生
育
が
障
害
さ
れ
て
骨
折
し
や
す
い
脆
い
骨

に
な
っ
て
し
ま
う
と
の
こ
と
で
し
た
。
自
分
に
最

も
関
わ
る
こ
と
で
も
あ
っ
た
の
で
目
か
ら
鱗
で
驚

き
の
連
続
で
し
た
。 

 

又
、
こ
の
「
健
康
を
育
て
る
会
」
で
は
調
理
実

習
が
毎
月
あ
る
こ
と
を
知
り
仲
間
に
入
れ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

最
初
の
頃
は
計
量
の
仕
方
か
ら
教
わ
り
、
い
い
加

減
な
私
は
よ
く
注
意
さ
れ
た
り
怒
ら
れ
た
り
と
何

度
も
止
め
よ
う
か
と
心
が
折
れ
そ
う
に
な
り
ま
し

た
が
、
も
と
も
と
料
理
が
好
き
な
こ
と
も
あ
り
今

に
至
っ
て
い
ま
す
。 

 

三
年
前
か
ら
世
界
中
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

と
闘
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
だ
け
医
学
が
発
達
し

て
い
て
も
、
こ
れ
と
言
っ
て
退
治
す
る
決
め
手
も

な
く
今
に
至
っ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た
中
、
こ
の

栄
養
学
を
学
ん
で
分
か
っ
た
こ
と
は
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
と
充
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
免
疫

力
を
高
め
ウ
イ
ル
ス
を
寄
せ
付
け
な
い
身
体
作
り

が
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 



 

「
健
康
を
育
て
る
会
」
で
栄
養
に
付
い
て
多
く

の
こ
と
を
学
ん
だ
お
陰
で
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
こ

と
も
な
く
、
こ
こ
ま
で
来
れ
た
こ
と
に
深
く
感
謝

し
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

基
礎
講
座
出
席
者
の
声 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ａ
さ
ん 

 

市
の
広
報
で
「
健
康
を
育
て
る
会
．
流
山
」
の

基
礎
講
座
を
知
り
参
加
し
ま
し
た
。
ト
マ
ト
の
水

耕
栽
培
と
土
耕
栽
培
の
違
い
を
見
て
、
そ
の
成
長

の
違
い
に
驚
き
ま
し
た
。
生
育
の
良
し
悪
し
が
環

境
に
よ
る
も
の
で
あ
る
こ
と
が
良
く
分
か
り
ま
し

た
。
食
事
に
関
し
て
は
、
一
日
の
ト
ー
タ
ル
の
中

で
い
ろ
ん
な
栄
養
を
摂
れ
れ
ば
良
い
と
考
え
て
い

ま
し
た
が
、
一
食
ず
つ
キ
チ
ン
と
栄
養
を
摂
る
必

要
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
で
も
、
頭
で
は

理
解
で
き
て
も
実
際
に
や
れ
る
か
な
と
感
じ
ま
し

た
。
ミ
ラ
ー
の
練
習
を
し
て
み
て
、
何
を
何
グ
ラ

ム
摂
れ
て
い
る
か
確
認
す
る
方
法
は
実
物
大
の
本

を
見
て
確
認
す
る
と
良
く
分
か
り
ま
し
た
。
グ
ラ

ム
の
意
識
づ
け
を
し
た
い
な
と
思
っ
て
い
た
の
で

慣
れ
て
ゆ
き
た
い
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Ｂ
さ
ん 

 
 
 

前
立
腺
癌
を
患
い
ホ
ル
モ
ン
療
法
で
治
療
中
の
身 

で
す
が
、
妻
の
知
人
の
高
橋
さ
ん
か
ら
「
先
ず
は

栄
養
を
つ
け
な
く
て
は
駄
目
で
す
よ
」
と
言
わ
れ
、

高
橋
さ
ん
の
お
勧
め
も
あ
り
参
加
し
て
み
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。
参
加
し
て
良
か
っ
た
な
と
思
い
ま

す
が
、
人
生
の
終
わ
り
近
く
に
な
っ
て
、
こ
う
し

た
講
義
を
受
け
て
も
十
年
間
も
使
え
な
い
か
も
し

れ
な
い
。
で
も
配
布
さ
れ
た
資
料
を
良
く
読
ん
で
、

今
か
ら
で
も
間
に
合
う
こ
と
は
や
っ
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。 

 
生
涯
、
健
康
な
生
活
を
続
け
て
ゆ
く
に
は
も
っ

と
若
い
時
に
、
義
務
教
育
期
間
中
に
、
こ
う
し
た

栄
養
素
の
重
要
性
を
生
徒
に
教
育
す
べ
き
だ
と
感

じ
ま
し
た
。
料
理
が
で
き
な
く
て
も
頭
の
中
に
入

っ
て
い
れ
ば
、
そ
の
後
の
生
活
に
良
い
こ
と
が
き

っ
と
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

基
礎
学
習
会
の
模
様 

 

皆
さ
ん
熱
心
に
お
話
を
聞
い
て
お
ら
れ
ま
す
。 

知
ら
な
い
こ
と
は
沢
山
あ
る
も
の
で
す
。 

新
し
い
こ
と
を
知
っ
て
、
身
に
つ
け
る
こ
と
は 

と
っ
て
も
楽
し
い
時
間
で
す
。 

是
非
、
沢
山
の
方
々
に
参
加
し
て
頂
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。
前
期
五
月
後
期
十
月
の
年
二
回
行
い
ま
す
。 

 

 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

親
睦
バ
ス
旅
行 

 
 

年
忘
れ
親
睦
会
を
行
い
ま
す 

横
浜
三
渓
園 

 

日
時 

 

十
二
月
八
日
（
木
）
七
時
五
十
分 

 

集
合
場
所 

お
お
た
か
の
森
駅
交
番
前 

 

募
集
人
数 

二
十
二
人 

 

参
加
費 

 

五
千
円 

参
加
希
望
の
方
は
電
話
で
お
申
込
み
下
さ
い
。 

  

新
年
会
バ
ス
旅
行 

 新
年
が
希
望
に
溢
れ
る
一
年
で 

あ
り
ま
す
よ
う
に
！ 

岩
槻
大
師
に
初
詣
バ
ス
旅
行
に
行
き
ま
す
。 

岩
槻
大
師 

日
時 

 

一
月
十
二
日
（
木
）
七
時
五
十
分 

集
合
場
所 

お
お
た
か
の
森
駅
交
番
前 

募
集
人
数 

二
十
二
人 

参
加
費 

 

五
千
円 

 

０
８
０
―
５
６
４
３
―
２
７
７
９ 

事
務
局 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

 令
和
五
年
一
月
二
十
八
日（
九
時
四
十
五
分
開
場
） 

場
所 

 

流
山
市
生
涯
セ
ン
タ
ー
（
エ
ル
ザ
）
で 

す
。 

今
回
は
入
場
人
数
は
三
百
人
で
す
。 

お
友
達
を
お
誘
い
頂
い
て
、
ご
来
場
を
お
待
ち
い 

た
し
て
お
り
ま
す
。 

 

是
非
佐
藤
和
子
先
生
の
お
話
を
直
に
聞
い
て 

頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 
 

 

  

佐
藤
和
子
先
生
を
囲
ん
で
親
睦
会 

 

一
月
二
十
八
日
（
二
時
か
ら
会
員
の
み
） 

親
睦
会
を
行
い
ま
す
。
参
加
者
三
十
三
人 

お
申
込
み
が
必
要
で
す
。 

 

０
８
０
―
５
６
４
３-
２
７
７
９ 

事
務
局 

キ
ッ
チ
ン
と
べ 

の
御
弁
当 

栄
養
素
の
整
っ
た
御
弁
当
ご
用
意
い
た
し
ま
す
。 

一
人
前 

千
二
百
円 

お
申
込
み
が
必
要
で
す
。 

皆
様
の
ご
参
加
を 

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す 

令和 4年 12月～3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 

12月 2日（金） 
 

13日（火）   15日（木） 
23日（金） 

 

1月     19日（木）    

2月 3日（金） 28日（火）  14日（火） 
17日（金） 

 

16日（木）  

初石   
24日（金） 

3月 
3日（金） 

 
28日（火） 14日（火） 17日（金） 

16日（木）  

初石 
24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 

 

 

 

 


