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実
践
、
実
践
、
そ
し
て
実
践
が
全
て
で
す 

 

「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
る
「
健
康

を
支
え
る
栄
養
学
」
の
普
及
を
目
的
に
出
発
し
た
、

こ
の
会
は
今
年
で
１
９
年
目
の
活
動
に
入
り
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
に
数
々
の
素
晴
ら
し
い
成
果
を
上
げ

て
い
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
、
こ
の
栄
養
学
を
学
ん

だ
全
て
の
方
が
良
い
結
果
に
恵
ま
れ
た
と
い
う
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
の
原
因
は
何
か
？
会
員
の
大
多
数
の
方
は
基
礎

講
座
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
調
理
実
習
へ
と
進
ん
で
行

き
ま
す
。
こ
こ
ま
で
は
良
い
の
で
す
が
、
問
題
は
こ

の
先
で
す
。
基
礎
学
習
や
調
理
実
習
で
学
ん
だ
事
を

日
々
、
ご
家
庭
で
実
践
さ
れ
て
い
る
か
否
か
で
す
。

学
ん
だ
事
を
実
践
し
な
け
れ
ば
何
ら
成
果
を
得
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
実
践
を
手
助
け
す
る
為

に
二
つ
の
提
案
を
致
し
ま
す
。 

１
， 

調
理
実
習
の
調
理
（
試
食
会
等
は
除
き
）
は
必

要
な
栄
養
素
は
整
え
な
が
ら
可
能
な
限
り
簡
単

で
家
で
も
お
さ
ら
い
が
出
来
る
も
の
を
工
夫

し
、
ご
家
族
の
皆
さ
ん
が
日
々
栄
養
素
の
整
っ

た
食
事
を
三
食
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
。 

２
， 

食
事
は
良
く
噛
ん
で
い
た
だ
く
。（
最
低
２
０
❘

３
０
分
は
か
け
た
い
） 

 

皆
様
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 
 
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会 

流
山 

 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

 

金
田 

繁
司  

 
 

健康は自分で育てる 

「正しい食生活」が健康を生み出し、「誤った食生活」が病気を招きます。 

  健康は「いつ、何をどれだけ、どのようにして食べたか」に 

よって左右されます。 

“たかが食事”ではなく、“されど食事”と考えて、毎食均等に、

しかも必要な栄養素を整えて、感謝して良く噛み、おいしく食べる 

心を忘れずに、特に朝食がいちばん大事との認識を深めて、   

健康を育ててほしいと願っています。 

 私は医者として、人々が自然治癒力を最大限発揮できる食生活、すなわち「正しい食生活」の実践を 

提唱してきました。自らの自然治癒力をベースに、病気を予防し、たとえ病気になっても速やかに回復 

できるようにするため、その日常生活と食事のデーターを分析し健康へと導くアドバイスを続けていま

す。医者であって、これほどまでに食事に価値を置いている人物は他にいないと言ってくださる方もい

ます。           「正しい食生活」でつくる健康  佐藤和子医師著書より 

 

 

 



 

会
か
ら
皆
様
へ
の
お
願
い 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

佐
藤 

節
子 

  

皆
様
に
は
何
時
も
色
々
と
ご
協
力
を
頂
き
ま

し
て
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
調
理
実
習
の
お
料

理
は
、
今
ま
で
は
水
野
保
健
師
が
赤
坂
の
料
亭

で
勉
強
し
た
鰹
節
と
昆
布
で
出
し
汁
を
取
る
本

格
的
な
美
味
し
い
お
料
理
を
ベ
ー
ス
に
毎
回
作

っ
て
き
ま
し
た
が
、
毎
食
こ
の
や
り
方
を
続
け

る
と
な
る
と
、
ま
し
て
や
ご
家
庭
で
毎
日
や
ろ

う
と
す
る
と
か
な
り
大
変
な
事
で
、
調
理
実
習

で
習
っ
た
こ
と
が
ご
家
庭
で
は
な
さ
れ
て
い
な

い
の
で
は
な
い
か
と
懸
念
し
て
い
ま
す
。
大
事

な
こ
と
は
調
理
実
習
で
食
べ
て
終
わ
り
で
は
な

く
、
こ
こ
で
習
っ
た
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を

家
で
毎
日
作
り
食
べ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

そ
こ
で
今
年
二
月
か
ら
は
メ
ニ
ュ
ー
の
内
容

を
少
し
変
え
、
栄
養
素
が
整
っ
た
料
理
は
基
本

と
し
な
が
ら
調
理
実
習
で
習
っ
た
こ
と
が
家
で

も
直
ぐ
に
で
き
る
、
そ
し
て
又
、
簡
単
に
他
に

も
応
用
で
き
る
料
理
に
し
ま
し
た
。
例
え
ば
、

鯵
の
料
理
方
法
を
チ
ョ
ッ
ト
変
え
る
だ
け
で
胃

に
も
優
し
く
食
卓
に
変
化
を
も
た
ら
す
料
理
方

法
を
お
示
し
し
ま
し
た
。
何
よ
り
も
皆
様
に
家

で
毎
食
活
用
で
き
る
よ
う
な
実
践
的
な
料
理
が

一
番
大
事
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
も
う
一
つ
お
願
い
が
あ
り
ま
す
。

マ
イ
レ
シ
ピ
―
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 

ど
な
た
も
朝
食
は
軽
め
に
済
ま
す
方
が
多
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
朝
食
の
栄
養

素
を
整
え
て
、
し
っ
か
り
と
食
べ
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
し
か
し
、
人
様
の
食
事
を
真
似
し
よ

う
と
し
て
も
な
か
な
か
自
分
の
も
の
に
は
な
り

ま
せ
ん
。
ご
自
分
の
朝
食
を
書
き
出
し
て
下
さ

い
。
そ
れ
を
見
て
、
私
達
が
何
の
栄
養
素
が
足

り
な
い
か
を
探
し
て
付
け
足
し
、
栄
養
素
の
整

っ
た
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
す
る
の
を
お
手

伝
い
し
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば
毎
朝
、
何
を
作
ろ

う
か
と
思
い
悩
む
こ
と
も
な
く
、
偏
っ
た
食
事

を
摂
る
こ
と
も
な
く
、
元
気
で
充
実
し
た
日
々

を
送
れ
る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
ご
自
分

や
ご
家
族
の
健
康
の
為
に
も
人
生
百
歳
時
代
を

笑
顔
で
迎
え
る
為
に
も
是
非
お
願
い
し
ま
す
。 

ご
参
考
ま
で
に
私
の
経
験
を
、
お
話
し
ま
す

と
、
主
人
は
糖
尿
病
を
患
い
、
何
と
か
治
し
て

あ
げ
よ
う
と
最
初
は
手
探
り
で
し
た
が
、
こ
の

栄
養
学
で
学
ん
だ
事
を
実
施
。
魚
嫌
い
の
主
人

に
缶
詰
で
栄
養
素
を
整
え
た
食
事
を
与
え
続
け

て
い
た
ら
、
そ
れ
ま
で
は
褐
色
で
甘
っ
た
る
い

臭
い
が
し
て
い
た
尿
が
澄
ん
だ
透
き
通
っ
た
色

に
変
わ
っ
た
の
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
そ
の

後
、
九
十
歳
過
ぎ
の
叔
母
を
家
族
に
迎
え
一
緒

に
住
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
叔
母
の
足
は

お
餅
の
よ
う
に
ひ
び
割
れ
白
い
粉
が
噴
き
出
て

い
ま
し
た
。
お
医
者
さ
ん
に
診
て
も
ら
う
と
栄

養
失
調
だ
と
言
わ
れ
て
薬
も
頂
け
ま
せ
ん
で
し

た
。
自
分
の
好
き
な
も
の
だ
け
を
食
べ
て
い
る

と
栄
養
失
調
に
な
っ
て
し
ま
う
、
栄
養
素
の
整

っ
た
食
事
を
食
べ
さ
せ
て
あ
げ
な
け
れ
ば
と
食

事
を
変
え
て
あ
げ
る
と
、
直
ぐ
に
効
果
が
出
て

足
は
す
べ
す
べ
に
な
り
、
叔
母
の
髪
の
毛
は
白

髪
で
し
た
が
、「
節
ち
ゃ
ん
、
黒
い
髪
の
毛
が
生

え
て
き
た
よ
」
と
グ
レ
ー
に
変
わ
っ
た
髪
の
毛

を
嬉
し
そ
う
に
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
こ
の
栄

養
学
は
本
当
に
素
晴
ら
し
い
も
の
だ
と
痛
感
し

ま
し
た
。
健
康
な
体
を
作
る
為
に
は
毎
日
の
食

事
が
如
何
に
大
切
な
も
の
か
、
主
人
と
叔
母
の

経
験
か
ら
思
い
ま
し
た
。
そ
れ
に
睡
眠
が
大
事

で
す
。
早
寝
早
起
き
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

磯
部 

真
由
美 

私
は
月
に
一
度
、
調
理
実
習
の
サ
ポ
ー
タ
ー

を
し
て
い
ま
す
が
、
昨
年
、
会
の
活
動
を
種
々

ご
支
援
し
て
頂
い
て
い
る
市
か
ら
「
事
業
の
効

果
が
見
え
に
く
い
」
と
の
厳
し
い
ご
指
摘
を
受

け
ま
し
た
。
そ
こ
で
会
で
は
、
栄
養
素
の
整
っ

た
食
事
の
基
本
は
変
え
ず
に
「
簡
単
に
、
短
時

間
で
、
美
味
し
く
て
、
誰
で
も
が
家
で
作
れ
る

よ
う
」
に
調
理
実
習
の
メ
ニ
ュ
ー
を
変
え
、
参



加
者
の
範
囲
が
広
が
る
よ
う
に
工
夫
し
、
私
達

サ
ポ
ー
タ
ー
も
、
そ
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
頂

き
ま
す
。 

例
え
ば
２
月
の
メ
ニ
ュ
ー
に
は
応
用
し
た
調

理
法
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。
鰺
は
塩
焼
き
の
他

に
、
天
ぷ
ら
、
刺
身
、
た
た
き
、
し
め
鰺
、
酢

の
物
、
寿
司
等
々
で
す
。 

そ
れ
と
日
常
、
忙
し
い
中
で
も
作
れ
る
工
夫

が
大
事
で
す
。
時
間
に
余
裕
が
あ
る
時
に
出
来

る
こ
と
を
準
備
し
て
お
く
、
煮
豆
を
煮
て
お
く
、

だ
し
汁
の
昆
布
を
水
に
漬
け
て
お
く
、
傷
み
や

す
い
も
の
は
冷
凍
保
存
す
る
、
時
に
は
添
加
物

に
注
意
し
て
市
販
品
を
利
用
す
る
、
大
き
め
の

お
皿
に
数
品
盛
り
付
け
る
等
々
お
互
い
の
工
夫

を
出
し
合
い
ま
し
ょ
う
。
そ
う
し
て
調
理
実
習

が
よ
り
身
近
な
利
用
し
や
す
い
も
の
に
な
る
か

と
思
い
ま
す
。
ご
自
分
や
、
ご
家
族
の
、
周
り

の
方
の
健
康
増
進
の
為
に
、
簡
単
、
時
短
で
美

味
し
い
メ
ニ
ュ
ー
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

 

会
員
か
ら
の
声 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

深
野 

よ
し
え 

 

八
木
地
区
福
祉
協
議
会
主
催
の
年
一
回
の
骨

密
度
の
検
査
に
参
加
し
て
い
ま
す
が
、
７
０
歳

ま
で
は
正
常
で
あ
っ
た
も
の
が
、
７
年
前
に
「
骨

密
度
が
低
い
か
ら
病
院
に
行
き
な
さ
い
」
と
指

示
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
毎
朝
一
粒
の
薬
を

飲
み
、
半
年
に
一
回
、
注
射
を
打
っ
て
も
ら
っ

て
い
ま
し
た
が
、
な
か
な
か
良
く
な
ら
ず
困
っ

て
い
た
と
こ
ろ
、
二
年
前
に
、
佐
藤
さ
ん
か
ら

「
サ
ル
エ
ビ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
一
番
多
い
か
ら

食
べ
た
ら
」
と
教
え
て
も
ら
い
、
毎
朝
、
最
初

は
粉
末
を
、
今
は
そ
の
ま
ま
三
匹
を
食
べ
て
い

ま
す
。
良
く
噛
む
の
で
、
顎
も
強
く
な
り
、
唾

液
が
口
の
中
に
広
が
り
サ
ル
エ
ビ
の
美
味
さ
が

と
て
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。
何
よ
り
も
、
昨
年
十

一
月
の
検
査
で
「
骨
密
度
が
少
し
上
が
っ
た
よ
」

と
褒
め
ら
れ
ま
し
た
。
本
当
に
サ
ル
エ
ビ
を
教

え
て
頂
い
た
佐
藤
さ
ん
に
感
謝
で
す
。
こ
れ
か

ら
も
サ
ル
エ
ビ
を
食
べ
続
け
ま
す
。 

 

新
春 

佐
原
バ
ス
の
旅 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

田
中 

詔
子 

 

今
年
の
新
春
バ
ス
旅
行
は
歴
史
の
町
、
佐
原

で
す
。
先
ず
日
本
三
大
厄
除
大
師
、
観
福
寺
に

参
拝
。
境
内
に
あ
る
、
江
戸
時
代
に
、
そ
れ
も

五
十
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
十
七
年
か
け
て
日
本
全

国
を
隈
な
く
歩
い
て
測
量
し
（
歩
い
た
距
離
の

合
計
は
何
と
三
万
五
千
キ
ロ
、
地
球
一
周
と
ほ

ぼ
同
じ
距
離
）、
正
確
な
日
本
地
図
を
作
成
し
た

郷
土
の
偉
人
、
伊
能
忠
孝
の
お
墓
に
お
参
り
を

し
ま
し
た
。
そ
し
て
記
念
館
を
ゆ
っ
く
り
見
学

し
た
後
、
夢
時
庵
で
昼
食
。
前
菜
は
野
菜
も
多

く
、
お
店
独
自
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
付
け
て
頂

き
、
更
に
マ
グ
ロ
の
赤
身
、
茹
で
エ
ビ
、
蒸
し

鶏
、
蒸
し
野
菜
と
蛋
白
質
も
し
っ
か
り
と
あ
り

ま
し
た
。
具
沢
山
の
ス
ー
プ
に
は
自
家
製
の
ラ

ス
ク
、
８
０
ｇ
位
の
美
味
な
ス
テ
ー
キ
、
麹
菌

で
作
ら
れ
た
パ
ン
は
発
酵
バ
タ
ー
で
と
、
全
部

が
美
味
し
く
綺
麗
な
盛
り
付
け
、
皆
さ
ん
充
分
、

満
足
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
、
歴
史
の
町
、
水
の
郷
と
し
て
有
名

な
佐
原
の
街
を
そ
れ
ぞ
れ
で
散
策
し
ま
し
た
。 

２
，
３
年
前
に
、
香
取
神
宮
に
行
っ
て
い
ま
す

の
で
、
今
回
は
前
回
ゆ
っ
く
り
と
見
物
で
き
な

か
っ
た
佐
原
の
街
を
た
っ
ぷ
り
と
時
間
を
か
け

て
回
り
、
綺
麗
な
街
並
み
や
古
い
家
々
の
美
し

さ
を
堪
能
し
ま
し
た
。
道
の
駅
も
大
き
く
て
沢

山
買
い
物
が
で
き
ま
し
た
。 

 

帰
り
の
バ
ス
の
中
で
は
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
「
フ
ォ

ー
ク
ス
・
オ
ー
バ
ー
・
ナ
イ
ブ
ス
」
を
見
ま
し

た
が
、
画
面
の
日
本
語
字
幕
が
読
み
づ
ら
く
、

係
の
方
に
揺
れ
動
く
バ
ス
の
中
で
一
生
懸
命
に

字
幕
を
読
ん
で
頂
き
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
け
ど
、
疲
れ

が
出
た
か
居
眠
り
を
し
て
お
ら
れ
る
方
も⋆

⋆

⋆
 

皆
さ
ん
充
分
に
楽
し
ま
れ
た
旅
で
し
た
。

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

  
 
 

総 
 

会 
 

令
和
６
年
６
月
20
日
（
木
） 

中
央
公
民
館 
講
義
室
午
後
１
時
30
分
よ
り 

 

予
定
い
た
し
て
お
り
ま
す 

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

健
康
は
自
分
で
育
て
る 

  

自
分
の
健
康
を
育
て
る
こ
と
が
出
来
る
な
ん
て 

考
え
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？ 

 

お
花
に
水
を
あ
げ
る
よ
う
に
、
自
分
や
家
族
の 

健
康
も
朝
食
を
大
切
に
、
ち
ょ
っ
と
作
り
置
き
出

来
る
も
の
を
生
か
し
て
し
っ
か
り
食
べ
て
貰
い
ま

し
ょ
う
。
き
っ
と
日
々
の
生
活
に
変
化
を
感
じ
ら

れ
る
事
で
し
ょ
う
。 

 

健
康
な
毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 

魚
の
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
B
群 

代
謝
上
の
重
要
な
役
割 

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
（
A
・
D
・
E
・
K
） 

が
、
特
定
の
臓
器
の
機
能
発
現
に
関
与
し
肝
臓
に 

 

貯
蔵
さ
れ
る
の
と
は
異
な
り
、
こ
の
水
溶
性
ビ
タ 

ミ
ン
B
群
は
全
て
、
全
身
の
い
た
る
と
こ
ろ
で
、 

補
酵
素
と
し
て
各
種
の
酵
素
反
応
を
助
け
る
重

要
な
役
割
を
担
っ
て
い
な
が
ら
、
体
内
で
の
貯 

蔵
は
極
め
て
少
な
い
も
の
で
す
。
VB
群
で
糖
代 

謝
に
関
与
す
る
の
は
B1
・
B2
・
B6
・
パ
ン
ト 

テ
ン
酸
で
あ
り
、
蛋
白
質
代
謝
に
は
B2
・
B6
・ 

B12
・
葉
酸
・
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
脂
質
代
謝
に
は 

B2
・
B6
・
パ
ン
ト
テ
ン
酸
で
、
ナ
イ
ア
シ
ン
は 

上
記
3
つ
と
、
さ
ら
に
NAD
・
NADP
・
の
成
分
と
し 

て
B2
と
共
に
生
体
酸
化
の
水
素
伝
達
作
用
と 

い
う
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

 

魚
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
比
較
的
多
く
含
ま 

れ
て
い
ま
す
が
、
個
々
に
は
大
き
な
差
が
み
ら
れ 

ま
す
。 

 
魚
の
栄
養
成
分
構
成
に
は
個
性
が
あ
り
ま
す 

の
で
、
魚
全
般
と
し
て
一
律
に
取
扱
う
こ
と
は
避 

け
ま
し
ょ
う
。
特
記
す
べ
き
こ
と
は
、
サ
ン
マ
・ 

マ
イ
ワ
シ
に
は
B1
が
特
に
少
な
く
、
カ
ツ
オ 

は
全
食
品
中
で
ナ
イ
ア
シ
ン
含
有
量
が
最
も
多 

い
こ
と
で
す
。 

 

ま
た
糖
尿
病
に
関
係
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
は
膵 

臓
で
NAD
や
NADP

量
が
低
下
し
ま
す
と
生
合
成
は 

低
下
さ
れ
ま
す
。 

胃
腸
病
・
皮
膚
炎
・
神
経
症
状
な
ど
は
、
ナ
イ 

ア
シ
ン
の
欠
乏
症
状
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
毎
食
、 

摂
取
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
気
を
付
け
ま
し
よ 

う
。 

令和6年4月～7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 

4月 5日｛金｝ 23日｛火｝ 9日（火）  19日｛金｝ 18日（木） 26日（金） 

 

5月 

 
10日(金) 28日（火） 14日（火） 17日（金） 16日（木） 24日（金） 

6月 7日（金） 25日（火）  11日（火） 
14日（金） 

 

20日（木）

総 会   
28日（金） 

7月 
5日（金） 

 
23日（火） 9日（火） 19日（金） 18日（木）   26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 

 

 

 


