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健
康
の
四
つ
の
サ
イ
ン 

 

健
康
の
山
と
病
気
の
山
と
は
、
す
そ
野
で
繋
が
っ

て
い
る
と
考
え
て
良
い
と
思
い
ま
す
。
健
康
の
山
の

頂
上
の
サ
イ
ン
は
「
快
食
、
快
眠
、
快
便
、
心
の
輝

き
」
の
四
つ
で
す
。
快
食
と
は
朝
食
か
ら
美
味
し
い

と
思
っ
て
、
し
っ
か
り
食
べ
ら
れ
る
こ
と
で
す
。
快

眠
と
は
寝
つ
き
も
良
く
目
覚
め
も
良
い
こ
と
で
す
。

快
便
と
は
朝
食
の
前
に
、
お
通
じ
が
あ
る
こ
と
で
す
。

心
の
輝
き
が
あ
る
と
は
暗
い
と
不
平
を
言
う
前
に
進

ん
で
灯
り
を
つ
け
ら
れ
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。 

 

健
康
の
山
の
頂
上
に
い
る
と
、
何
時
も
穏
や
か
な

心
が
宿
り
明
る
く
振
舞
え
る
の
で
、
笑
顔
も
多
く
根

気
や
集
中
力
も
良
く
、
判
断
力
な
ど
も
冴
え
る
の
で

「
人
間
至
る
処
青
山
有
り
」
の
心
境
で
、
勇
気
と
知

恵
と
努
力
で
人
生
を
拓
い
て
行
け
ま
す
。
何
事
も
前

向
き
に
取
り
組
め
る
の
で
、
ピ
ン
チ
を
チ
ャ
ン
ス
に

変
え
ら
れ
ま
す
。 

更
に
「
類
は
友
を
呼
ぶ
」
の
諺
の
よ
う
に
好
ま
し

い
人
々
と
の
交
流
が
深
ま
り
喜
ば
し
い
気
持
ち
に
な

り
ま
す
。（
佐
藤
和
子
著
書
よ
り
抜
粋
） 

  

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。 

    病気は起こるべくして起こり、治るべくして治る 

 なぜ、病気になるのか？ 

  人はなぜ、病気になるのか、その原因を見極めたうえで予防の道を示したいと考え、私は医師の 

 中でもとりわけ患者の側から治療を検討できる立場にある麻酔医を選びました。臨床の場で多くの 

患者と出会ってきましたが、そこで明らかとなったことは、“心と栄養”のいずれか、もしくは両方

に問題のある場合、病気は成立するという事実でした。ほとんどの人は、栄養の過不足が問題と 

なっていました。 

 昔から「貧しい人ほど病気になる」と言われてきましたが、現代でも、食事に無関心の人々は貧し 

い食生活をしており。多くの病に倒れていることがわかりました。 

 特に蛋白質不足による感染症から引き起こされた心臓弁膜症で苦しむ女性たちの姿に心が痛みま

した。 

 最近は、このような患者は激減していますが、先天性の奇形やリュウマチ、アレルギー疾患、糖尿

病、高血圧症、がん等々、栄養の取り方の悪い人々はあいかわらず多く、数多くの病気を招いていま

す。 

  健康保持の仕方を誰も教えていないのですから、当然といえば当然の現象です。 

                特定非営利活動法人ヘルスプロモーションセンター 

                    理事長  佐 藤 和 子 医師 

 

 

 



健
康
を
育
て
る
会
に
出
会
え
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

竹
見 

千
秋 

 

16
年
前
、
家
内
が
日
課
に
し
て
い
た
早
朝
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
中
、
横
断
歩
道
を
渡
り
き
る
寸
前
に 

前
方
不
注
意
の
車
に
ひ
か
れ
て
亡
く
な
っ
て
し
ま

い
、
家
事
全
般
全
て
を
家
内
に
任
せ
き
り
に
し
て

い
た
私
は
余
り
に
も
突
然
の
こ
と
で
、
シ
ョ
ッ
ク

で
茫
然
自
失
！
加
え
て
自
分
の
犯
し
た
罪
を
素
直

に
認
め
よ
う
と
も
せ
ず
次
か
ら
次
へ
と
前
言
を
翻

し
、
口
か
ら
出
ま
か
せ
の
供
述
を
し
て
少
し
で
も

自
分
に
有
利
に
持
ち
込
も
う
と
す
る
加
害
者
の
刑

事
裁
判
。
保
険
金
支
払
額
を
減
ら
そ
う
と
詐
欺
ま

が
い
の
対
応
を
す
る
保
険
会
社
に
対
す
る
民
事
裁

判
に
追
わ
れ
食
事
も
ま
ま
な
ら
ず
、
げ
っ
そ
り
と

痩
せ
体
力
も
限
界
に
達
し
て
い
た
。
そ
ん
な
状
態

の
時
、
孫
か
ら
「
じ
い
じ
、
125
歳
ま
で
生
き
て

ギ
ネ
ス
ブ
ッ
ク
に
名
前
を
載
せ
て
よ
」
と
言
わ
れ
、

ハ
ッ
と
し
「
こ
ん
な
こ
と
で
は
い
け
な
い
、
強
く

生
き
ね
ば
残
さ
れ
た
家
族
に
更
に
心
配
を
か
け
る

だ
け
だ
。
亡
く
な
っ
た
家
内
も
喜
ば
な
い
」
と
思

い
、
「
よ
し
、
ギ
ネ
ス
ブ
ッ
ク
に
挑
戦
す
る

ぞ
！
」
と
孫
に
約
束
し
た
。
事
故
発
生
か
ら
３
年

近
く
も
要
し
た
一
連
の
裁
判
を
終
え
て
か
ら
先
ず

は
体
力
の
回
復
を
と
、
２
，
３
か
所
の
体
操
教
室

に
行
き
、
又
、
柏
や
松
戸
の
料
理
教
室
に
も
通
っ

て
料
理
の
勉
強
も
始
め
た
が
１
か
所
の
体
操
教
室

を
除
き
、
ど
れ
も
今
一
つ
ピ
ン
と
こ
な
い
。
偶
々
、

近
く
の
公
民
館
で
開
催
さ
れ
た
健
康
に
関
す
る
講

習
会
で
国
保
の
保
健
師
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
を
ご
紹
介
頂
き
入

会
し
た
。
会
で
は
健
康
な
生
活
を
送
る
為
の
四
つ

の
基
本
、
「
１
，
何
時
ま
で
何
を
し
て
生
き
て
い

た
い
の
か
心
を
定
め
る 

２
，
睡
眠
は
８
時
間
を

確
保
す
る
。
早
寝
早
起
き 

３
，
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
を
三
食
均
等
に 

４
，
適
度
に
体

を
動
か
す
」 

を
学
び
、
調
理
実
習
で
は
栄
養
素

の
整
っ
た
献
立
や
調
理
方
法
を
教
え
て
も
ら
っ
た

が
、
基
礎
的
な
知
識
に
欠
け
る
私
は
一
回
の
実
習

だ
け
で
は
理
解
が
不
十
分
な
為
、
毎
月
４
回
あ
る

調
理
実
習
は
４
回
、
全
て
に
出
席
し
て
勉
強
。
更

に
毎
回
、
家
で
食
べ
る
夕
食
分
も
一
緒
に
作
っ
て

持
ち
帰
る
。
又
、
東
部
公
民
館
で
の
試
食
会
に
も

参
加
し
て
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
毎
月
計
９
食
、

食
べ
る
。
家
で
作
る
食
事
は
味
付
け
が
不
十
分
な

為
か
、
決
し
て
美
味
い
と
は
言
え
な
い
が
、
佐
藤

和
子
先
生
著
「
食
品
成
分
カ
レ
ン
ダ
ー
」
を
参
考

に
必
要
な
栄
養
素
を
欠
か
さ
な
い
よ
う
に
作
っ
て

い
る
。
そ
う
し
た
効
果
か
、
会
の
方
々
か
ら
「
入

ら
れ
た
頃
よ
り
、
身
体
つ
き
も
顔
色
も
ず
っ
と
良

く
な
っ
て
き
た
ね
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。 

 

私
の
一
日
の
活
動
は
健
康
増
進
の
為
に
、
毎
朝

５
時
前
に
起
床
、
20
分
間
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
６

時
朝
食
、
７
時
か
ら
８
時
ま
で
学
童
の
交
通
安
全

指
導
、
11
時
半
昼
食
、
17
時
半
夕
食
、
20
時
半

ま
で
に
は
就
寝
。
炊
事
、
洗
濯
、
掃
除
、
買
い
物

等
々
で
結
構
忙
し
い
が
、
空
い
た
時
間
は
頭
の
体

操
、
ボ
ケ
防
止
に
英
語
の
勉
強
や
読
書
を
す
る
。

交
通
安
全
指
導
は
蒸
し
暑
い
梅
雨
時
や
寒
風
吹
き

荒
ぶ
冬
場
に
は
「
こ
れ
は
た
ま
ら
な
い
。
や
め
る

か
」
と
思
っ
た
こ
と
も
正
直
、
何
度
も
あ
る
が
、

子
供
達
の
笑
顔
を
支
え
に
、
も
う
20
年
間
続
け

て
い
る
。
こ
の
活
動
は
社
会
貢
献
な
ぞ
と
偉
ぶ
っ

た
こ
と
は
言
わ
な
い
が
、
と
も
す
れ
ば
高
齢
者
や
、

お
一
人
様
が
疎
遠
に
な
り
が
ち
な
社
会
と
の
繋
が

り
を
保
ち
、
認
知
症
対
策
に
も
な
る
と
思
う
の
で

未
だ
暫
く
は
続
け
よ
う
と
思
っ
て
い
る
。 

 

適
度
な
運
動
と
い
う
点
で
は
、
佐
藤
和
子
先
生

が
、「
毎
日
、
食
事
の
支
度
、
調
理
、
後
片
付
け

を
し
っ
か
り
と
や
れ
ば
、
変
な
ジ
ム
に
高
い
お
金

を
払
っ
て
通
う
よ
り
も
、
ず
っ
と
良
い
運
動
に
な

り
ま
す
よ
」
と
言
わ
れ
た
が
、
ま
さ
に
そ
の
通
り

で
す
。
趣
味
の
ゴ
ル
フ
は
ず
っ
と
続
け
て
お
り
、

80
歳
を
超
え
た
今
で
も
週
に
１
～
２
回
は
練
習

場
に
行
き
、
夏
場
と
冬
場
を
除
き
、
月
に
３
～
４

回
は
コ
ー
ス
に
出
、「
75
歳
ま
で
に
エ
ー
ジ
シ
ュ

ー
ト
を
や
る
」
と
い
う
大
目
標
も
75
歳
の
時
に

74
で
回
り
達
成
し
た
。
そ
の
後
も
毎
年
エ
ー
ジ

シ
ュ
ー
ト
を
や
っ
て
い
る
（
エ
ー
ジ
シ
ュ
ー
ト
と

は
自
分
の
年
齢
以
下
の
ス
コ
ア
で
回
る
こ
と
で
ゴ



ル
フ
を
や
る
人
な
ら
皆
、
一
度
は
や
っ
て
み
た
い

と
は
思
っ
て
い
る
が
、
実
際
に
は
非
常
に
難
し
く
、

体
力
、
気
力
、
技
術
全
て
が
備
わ
っ
た
人
し
か
で

き
ま
せ
ん
）。 

 

先
日
、
血
管
年
齢
を
測
定
し
た
と
こ
ろ
、
血
管

年
齢
は
実
年
齢
よ
り
も
８
歳
若
く
、
血
管
偏
差
値

も
高
く
弾
力
性
に
富
ん
で
お
り
Ａ
判
定
の
評
価
で

し
た
。
こ
れ
も
「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
に

入
会
し
勉
強
さ
せ
て
頂
き
健
康
管
理
に
一
段
と
気

を
遣
う
よ
う
に
な
っ
た
為
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。 お

陰
で
孫
と
の
約
束
「
125
歳
ま
で
生
き
て
ギ

ネ
ス
ブ
ッ
ク
に
名
前
を
載
せ
る
」
を
達
成
す
る
ま

で
生
き
抜
く
希
望
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

健
康
長
寿
で
、
最
後
は
子
供
達
や
孫
達
、
家
族
の

誰
に
も
迷
惑
を
か
け
る
こ
と
な
く
、
Ｐ
Ｐ
Ｋ
（
ピ

ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
）
で
家
内
に
「
お
待
ち
ど
う
様
、

頑
張
っ
た
よ
」
と
言
っ
て
終
わ
り
を
迎
え
ら
れ
た

ら
、
こ
れ
以
上
な
い
幸
せ
で
す
。 

   
 
 
 
 
 
 

 

 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
に
バ
ン
ザ
イ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

坂
本
寿
美
子 

1997

年
に
肺
線
が
破
け
て
大
量
の
血
を
３
日

も
吐
い
て
救
急
車
で
３
回
も
行
き
ま
し
た
が
、
ど

こ
の
病
院
で
も
受
け
入
れ
て
も
ら
え
ず
、
や
っ
と

４
日
目
に
柏
の
市
立
病
院
に
入
院
で
き
、
翌
日
、

カ
テ
ー
テ
ル
で
手
術
を
う
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
退
院
し
て
家
に
帰
っ
て
か
ら
と
っ
て
も
反
省

し
ま
し
た
。
自
分
で
は
健
康
だ
と
思
い
込
ん
で
い

た
け
ど
、
好
き
嫌
い
が
多
く
、
ど
う
も
血
を
吐
い

た
の
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
系
の
肺
線
の

破
裂
に
よ
る
出
血
と
の
こ
と
で
し
た
。
自
分
が
思

っ
て
い
る
以
上
に
深
刻
だ
と
知
り
ま
し
た
が
、
先

生
か
ら
「
治
し
て
あ
げ
ま
す
よ
」
と
言
わ
れ
て
ホ

ッ
と
し
ま
し
た
。 

こ
の
頃
、
流
山
市
の
広
報
で
水
野
保
健
師
の
こ

と
を
知
り
、
ご
指
導
を
受
け
、
そ
れ
か
ら
講
座
を

数
回
受
け
て
、
そ
の
後
、
東
部
公
民
館
の
試
食
会

に
参
加
し
て
い
ま
す
。 

頭
の
中
で
は
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
三
食
、
栄

養
素
を
整
え
て
食
べ
る
の
は
大
変
な
こ
と
で
す
。

で
も
健
康
が
第
一
、
完
全
な
も
の
は
無
理
と
し
て

も
何
と
か
少
し
で
も
近
づ
け
れ
ば
と
自
分
な
り
に

工
夫
を
し
て
栄
養
素
が
偏
ら
な
い
食
事
を
と
る
よ

う
に
努
め
て
き
ま
し
た
。 

７
月
に
転
ん
で
右
腕
を
複
雑
骨
折
し
て
入
院
。 

８
月
１
日
に
内
科
で
血
液
検
査
を
し
て
い
た
だ

き
X
線
で
も
見
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
栄
養
状

態
は
か
な
り
良
い
様
だ
と
云
わ
れ
安
心
し
ま
し
た
。 

ど
こ
も
悪
い
と
こ
ろ
が
無
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。 

｢

今
ま
で
の
食
事
を
そ
の
ま
ま
続
け
る
よ
う
に｣ 

と
云
わ
れ
安
心
し
ま
し
た
。 

血
液
検
査
で
内
臓
は
オ
ー
ル
Ａ
で
し
た
。 

腕
の
け
が
は
プ
レ
ー
ト
が
２
枚
入
っ
て
い
る
の

で
し
び
れ
が
あ
り
ま
す
が
治
る
と
の
こ
と
で
す
。 

80
歳
で
初
め
て
骨
密
度
を
測
っ
た
ら
先
生
が

手
を
叩
い
て
喜
ん
で
下
さ
い
ま
し
た
。
骨
密
度
の

デ
ー
タ
ー
を
見
せ
て
く
れ
て
108
％
、
ク
ス
リ
な

ど
必
要
が
な
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。 

口
か
ら
栄
養
を
と
っ
て
吸
収
さ
せ
る
こ
と
が
大

切
だ
と
再
認
識
し
、
と
っ
て
も
う
れ
し
く
９
月
か

ら
ま
た
東
部
公
民
館
の
試
食
会
に
参
加
し
ま
す
。 

自
分
で
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
け
ど
、
と
て
も

健
康
な
の
で
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
こ
れ
も
保
健

師
に
教
え
て
頂
い
た
こ
と
、
講
座
で
学
ん
だ
こ
と
、

東
部
公
民
館
で
の
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
食
べ

て
い
る
こ
と
、
好
き
嫌
い
を
な
く
す
よ
う
に
家
で

も
注
意
し
て
食
事
を
作
っ
て
い
る
こ
と
の
効
果
が

出
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



こ
れ
か
ら
の
予
定 

  
 
 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

 

日
時 

令
和
６
年
11
月
23
日
（
土
）
10
時
よ
り 

場
所 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

多
目
ホ
ー
ル 

 
 
 

当
日
9
時
30
分
に
開
場
い
た
し
ま
す 

 

「
正
し
い
食
生
活
」
で 

 
 
 

つ
く
る
健
康 

 

病
気
の
予
防
や
健
康
回
復
に
役
立
つ 

佐
藤
和
子
先
生
も
講
演
会
を
楽
し
み
に
し
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す 

 

是
非
、
皆
様
の
ご
参
加
を
お
願
い
い
た
し
ま
す 

今
年
は
会
場
が
変
更
に
な
り
ま
し
た
、

お
間
違
え
の
無
い
よ
う
に
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

佐
藤
和
子
先
生
を
囲
ん
で
懇
親
会 

  

会
員
の
み
参
加 

 

40
人 

申
込
み
必
要 

11
月
23
日
14
時
よ
り
15
時
30
分 

 

先
生
と
お
話
が
出
来
る
チ
ャ
ン
ス
で
す 

先
生
に
お
聞
き
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

役
員
ま
で
お
申
し
出
て
く
だ
さ
い 

栄
養
学
に
基
づ
く
御
弁
当 

キ
ッ
チ
ン
と
べ
の
御
弁
当
を
ご
用
意
出
来
ま
す 

 

一
食 

 

千
参
百
円 

 
 

11
月
18
日
ま
で
に
お
申
込
み
下
さ
い 

お
持
ち
帰
り
用
に
出
来
て
お
り
ま
す
。 

℡ 

０
８
０
－
５
６
４
３
－
２
７
７
９ 

  

年
忘
れ
バ
ス
旅
行 

 

日
時 

令
和
6
年
12
月
17
日
（
火
）
８
時
出
発 

行
先 

お
お
た
か
の
森
交
番
～
鴨
川
～
鴨
川
浜

の 

食
堂
～
海
中
公
園
～
道
の
駅
～
お
お
た
か
の
森 

申
込
人
数 

 
 
 

45
人 

参
加
費 

 
 
 
 

五
千
円 

 
ご
参
加
を
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す 

 

10
月
1
日
よ
り
申
込
み
受
付
い
た
し
ま
す 

  
 
 

初
詣
バ
ス
旅
行 

 

日
時 

令
和
７
年
１
月
15
日
（
水
）
予
定 

行
先 

ふ
く
ろ
う
寺
を
予
定
し
て
お
り
ま
す 

 

令和 6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 4日（金） 22日（火） 8日（火）  18日（金） 17日（木） 24日（木） 

11月 

 
1日(金) 26日（火） 12日（火） 15日（金） 21日（木） 22日（金） 

12月 6日（金） 
 

 10日（火） 
 

 
12日（木）   19日（木） 

 1月 
 

    
16日（木）   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 

 

 

 


