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「
何
故
、
病
気
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
！
」 

 

私
達
の
学
ぶ
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
で
は
毎

日
の
食
卓
で
実
行
で
き
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

素
晴
ら
し
い
メ
ニ
ュ
ー
作
り
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
の
栄
養
学
の
創
始
者
、
佐
藤
和
子
医
師
は
「 

何
故
、
病
気
に
な
る
の
か
、
病
気
を
予
防
す
る
道
が

な
い
か
」
を
徹
底
的
に
調
べ
予
防
法
を
見
出
そ
う
と

研
究
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
結
果
、「
心
と
栄
養
の

い
ず
れ
か
、
も
し
く
は
両
方
に
問
題
が
あ
る
場
合
に

病
気
に
な
る
」
と
い
う
事
実
を
掴
ん
だ
と
の
こ
と
で

す
。
そ
こ
で
食
生
活
を
定
量
化
し
客
観
的
に
評
価
で

き
る
手
法
を
編
み
出
し
活
用
し
た
と
こ
ろ
見
事
に
そ

の
人
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
映
し
出
せ
る
こ
と
が
で
き

た
そ
う
で
す
。 

こ
の
辺
ま
で
は
「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
が

行
っ
て
い
る
基
礎
講
座
で
学
べ
ま
す
が
大
切
な
こ
と

は
、
こ
の
先
で
す
。
食
事
に
し
て
も
生
活
習
慣
に
し

て
も
、
習
っ
た
こ
と
を
毎
日
実
践
す
る
こ
と
で
す
。

会
が
行
っ
て
い
る
年
間
４
０
回
の
調
理
実
習
で
は
ご

家
庭
で
も
実
践
し
易
い
簡
単
で
、
尚
且
つ
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
調
理
方
法
を
追
求
し
て
行
き
ま
す
。

「
実
践
な
く
し
て
効
果
得
ら
れ
ず
」
で
す
。
皆
さ
ん
、

家
で
も
実
践
し
病
気
に
な
ら
な
い
健
康
な
身
体
を
作

り
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

健
康
を
育
て
る
会 

流
山 

 
 
 
 
 
 
 

理
事
長 

 

金
田 

繁
司  

 
 

人生の質は睡眠で決まる 

「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。 

 睡眠は“脳のための管理技術”です。ノンレム睡眠（non－rapid eye movement sleep)とレム睡眠 

があり、ノンレム睡眠は大脳を休ませ、回復させる眠りで、レム睡眠は大脳をノンレム睡眠の状態から 

目覚めさせる眠りです。健康的で若々しく、長い期間活動したい方は 1 日に 8 時間以上、眠りましょ

う。 

 脳は、進化の過程で、迅速な情報処理と機能調節のために発達してきました。睡眠がよくとれなけれ

ば、大脳の情報処理能力に悪い影響が出て、うっかりミスや事故が発生しやすくなります。 

睡眠不足で感じる不快感、意欲のなさは、大脳そのものの機能が低下し、休息を求めていることの現れ

です。良い睡眠がとれると、集中して事にあたることができます。質の良い睡眠が体に高い能力を発揮

させ、ひいては質の良い人生につながるのです。 

 良い眠りのためには、必ず横になり、大の字になりましょう（血流が良くなり、特に肝臓の血流が 3

～4 割も増加し、重要な代謝や解毒、合成がうまくいく）。良質な蛋白質を取りましょう（睡眠を誘発

する物質のメラトニンを分泌するため）。 

つい考え事をして眠れない方に、私の実践する良い方法をお教えしましょう。 

そもそも、夜に考えようとするのは、考え違い。解決したいことが出来たら、すぐノートに書き出す習

慣をつけましょう。ノートに預けることで、体の外に出しておくのです。「今日も私は良くやった」と 

褒めて目を閉じます。大脳が良く休んだ朝、ノートを開き、考えます。不思議と良いアイデアが浮かぶ

ものです。「考え事はお日様と一緒に」と覚えて下さい。忙しい人ほど、眠るべき 8時間を削るのでな

く、残りの 16時間をいかに集中して使うかに力を入れ、時間になったら潔く眠ることが大切です。 

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

 

 



健
康
を
育
て
る
会
に
出
会
え
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

関 

信
子 

 

あ
る
時
、
駅
の
階
段
を
降
り
て
い
た
ら
突
然
、

膝
が
ガ
キ
ン
、
グ
ニ
ャ
と
し
て
変
な
違
和
感
が
し

ま
し
た
。
何
と
も
言
え
な
い
感
覚
で
、
も
し
か
し

て
脳
梗
塞
で
は
な
い
か
な
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
そ
の
頃
の
私
の
体
重
は
70
キ
ロ
余
り
、
お

酒
は
飲
む
し
夜
更
か
し
で
寝
不
足
。
そ
れ
に
食
べ

る
こ
と
が
大
好
き
で
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
行
っ

た
く
ら
い
で
は
体
重
は
減
ら
な
い
し
、
健
康
で
あ

る
訳
が
な
い
状
態
で
し
た
。 

 

そ
ん
な
時
に
、
佐
藤
和
子
先
生
と
の
出
会
い
が

あ
り
ま
し
た
。
先
生
は
私
の
肩
回
り
を
触
っ
て

「
貴
女
は
骨
の
隙
間
ま
で
脂
が
た
っ
ぷ
り
と
付
い

て
い
る
よ
。
こ
れ
は
大
変
だ
よ
」
と
言
わ
れ
ま
し

た
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
受
け
た
ミ
ラ
ー
の
結
果
も
惨
憺
た

る
も
の
で
し
た
。
流
石
に
、
こ
れ
は
拙
い
と
、
よ

し
！
少
し
頑
張
っ
て
良
く
し
よ
う
と
思
い
、
グ
ラ

ム
の
本
を
購
入
、
食
事
の
改
善
に
挑
戦
し
ま
し
た

が
始
め
て
４
か
月
く
ら
い
は
体
重
計
の
メ
モ
リ
が

全
く
変
わ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
こ
ま
で
や
っ
て

も
ダ
メ
か
と
逆
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
程
に
落
ち

込
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
諦
め
ず
に
我
慢
し

な
が
ら
、
先
生
の
言
わ
れ
る
栄
養
素
の
整
っ
た
食

事
に
近
づ
け
る
べ
く
努
力
し
た
結
果
、
１
年
で 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20
㎏
の
減
量
に
成
功
し
ま
し
た
。 

 

如
何
に
「
睡
眠
と
食
事
」
が
大
切
か
と
い
う
事

を
身
を
も
っ
て
体
験
し
ま
し
た
。
で
も
残
念
な
が

ら
遺
伝
性
の
腎
臓
病
に
な
り
、
今
は
週
３
回
の
透

析
を
受
け
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

透
析
と
言
わ
れ
た
時
に
は
酷
く
落
ち
込
ん
で
し

ま
い
ま
し
た
が
、
ド
ク
タ
ー
か
ら
「
遺
伝
性
だ
か

ら
自
分
を
責
め
な
い
で
治
療
し
ま
し
ょ
う
」
と
言

わ
れ
て
随
分
救
わ
れ
ま
し
た
。
又
、
多
く
の
友
人

に
も
支
え
ら
れ
て
今
に
至
っ
て
い
ま
す
。 

 

健
康
を
育
て
る
会
で
色
々
と
勉
強
を
さ
せ
て
も

ら
っ
た
お
陰
で
少
し
は
自
己
管
理
が
で
き
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
、「
前
よ
り
も
顔
色
が
良
く
な
っ

た
わ
ね
え
」、「
肌
の
艶
が
い
い
ね
！
」
と
言
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 
早
く
寝
る
こ
と
、
き
ち
ん
と
食
事
を
す
る
こ
と
、

良
く
動
く
こ
と
の
大
切
を
感
じ
て
い
ま
す
。
睡
眠

に
付
い
て
も
、
同
じ
８
時
間
寝
る
こ
と
で
も
夜
８

時
か
ら
と
12
時
か
ら
寝
る
と
で
は
、
健
康
へ
の

影
響
は
全
く
違
う
も
の
で
す
。
私
も
自
助
努
力
を

し
な
が
ら
、
何
時
ま
で
も
元
気
で
若
々
し
く
楽
し

く
過
ご
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
健
康
の
有
難

さ
、
健
康
に
生
き
る
方
法
に
付
い
て
教
え
て
く
だ

さ
っ
た
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に
感
謝
し
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
今
後
と
も
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

71
歳 

男
性 

 

以
前
か
ら
腎
臓
が
悪
く
２
０
２
２
年
12
月
よ

り
透
析
開
始
と
な
り
ま
し
た
。
週
３
日
、
１
回
４

時
間
の
ハ
ー
ド
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
す
。
免
疫
力
が

弱
っ
て
い
た
為
で
し
ょ
う
。
翌
年
１
月
に
コ
ロ
ナ

に
感
染
し
て
し
ま
い
透
析
治
療
中
の
病
院
に
強
制

入
院
と
な
り
ま
し
た
。
私
の
入
院
中
に
末
期
の
大

腸
癌
を
患
っ
て
い
た
妻
も
又
、
コ
ロ
ナ
に
感
染
し

酸
素
濃
度
も
下
が
り
ま
し
た
が
、
入
院
先
が
見
つ

か
ら
ず
に
亡
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

最
愛
の
妻
を
亡
く
し
途
方
に
暮
れ
た
日
々
を
過

ご
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
れ
で
は
い
け
な
い
、
悲

し
ん
で
ば
か
り
い
て
は
妻
も
浮
か
ば
れ
な
い
、
妻

の
分
も
生
き
て
ゆ
か
ね
ば
と
思
い
直
し
、
新
し
い

仲
間
づ
く
り
と
毎
日
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い
料
理

の
腕
を
上
げ
る
べ
く
、
お
料
理
に
挑
戦
す
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。
幾
つ
も
の
料
理
教
室
に
行
っ
て
実

習
し
た
結
果
、
一
番
美
味
し
く
て
、
メ
ニ
ュ
ー
も

多
彩
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
良
か
っ
た
の
が
、

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
の
調
理
実
習
で
し

た
。
そ
こ
で
、
会
に
入
会
し
料
理
の
基
礎
か
ら
勉

強
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
和
気

あ
い
あ
い
、
元
気
に
美
味
し
い
料
理
作
り
に
励
ん

で
お
ら
れ
ま
す
。
本
当
に
良
か
っ
た
、
有
難
い
な

あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

私
の
残
さ
れ
た
寿
命
は
、
後
４
年
で
す
が
、
残



さ
れ
た
時
間
を
少
し
で
も
長
く
す
る
為
に
皆
さ
ん

の
輪
の
中
に
入
り
、
基
礎
講
座
と
調
理
実
習
に
参

加
し
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

中
高
年
の
皆
様
、
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
皆
様
、

単
身
男
性
、
女
性
の
皆
様
、
美
味
し
く
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
自
分
で
作
り
、
少
し
で
も

長
生
き
を
し
て
残
り
の
人
生
を
充
実
さ
せ
よ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。「
健
康
を
育
て
る
会
」
の
皆

様
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

講
習
会
に
参
加
し
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

寺
尾 

千
博 

毎
月
第
三
木
曜
日
は
「
健
康
を
育
て
る
会
・
流

山
」
の
講
習
会
が
あ
る
日
で
す
が
、
私
は
ギ
タ
ー

の
お
稽
古
日
と
重
な
る
の
で
、
ず
っ
と
お
休
み
し

て
い
ま
し
た
。
で
も
昨
年
12
月
か
ら
ギ
タ
ー
を

休
ん
で
講
習
会
に
参
加
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

講
習
会
は
、
冨
田
保
健
師
さ
ん
の
お
話
、
生
命
誕

生
や
体
の
内
部
の
臓
器
の
機
能
や
役
割
等
の
Ｄ
Ｖ

Ｄ
を
見
て
、
途
中
で
休
憩
時
間
に
体
操
を
挟
み
、

栄
養
素
を
整
え
た
食
事
の
勉
強
、
参
加
者
の
食
べ

て
い
る
食
事
の
分
析
（
何
が
足
り
て
い
な
い
か
、

多
す
ぎ
る
か
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
に
す
る

に
は
何
を
ど
う
摂
っ
た
ら
良
い
か
、
皆
で
考
え

る
）
を
主
に
勉
強
が
進
み
ま
す
。 

冨
田
保
健
師
さ
ん
の
お
話
は
一
般
的
な
こ
と
か

ら
佐
藤
和
子
先
生
の
お
話
を
引
用
さ
れ
た
り
、
と

て
も
楽
し
い
お
話
で
す
。
私
も
朝
食
の
材
料
を
書

き
出
し
て
チ
ェ
ッ
ク
し
て
頂
き
ま
し
た
。
自
分
で

は
き
っ
ち
り
と
整
え
た
献
立
だ
と
ず
っ
と
思
っ
て

き
た
食
事
が
ミ
ラ
ー
分
析
を
受
け
て
み
る
と
不
足

し
て
い
る
も
の
が
沢
山
あ
り
ガ
ッ
カ
リ
し
ま
し
た
。

蛋
白
質
は
足
り
て
い
る
が
ナ
イ
ア
シ
ン
が
不
足
し

て
い
る
と
の
こ
と
で
、
冨
田
保
健
師
さ
ん
か
ら
カ

ツ
オ
節
を
少
し
摂
る
よ
う
に
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
夜
、
家
で
「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
便

り
」
の
今
年
３
月
号
を
読
ん
で
み
る
と
、
胃
腸
病
、

皮
膚
炎
、
神
経
症
状
等
は
ナ
イ
ア
シ
ン
の
欠
乏
症

だ
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
降
、
毎
食
少

し
づ
つ
で
す
が
花
か
つ
お
を
食
べ
て
い
ま
す
。
そ

の
効
果
か
、
口
に
出
て
い
た
炎
症
は
直
ぐ
に
治
り
、

足
の
指
の
化
膿
も
随
分
良
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

会
で
は
佐
藤
さ
ん
、
高
橋
さ
ん
が
献
立
の
ヒ
ン

ト
を
良
く
話
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
最
近
、
大

根
、
ニ
ン
ジ
ン
、
さ
つ
ま
揚
げ
、
ち
く
わ
、
が
ん

も
、
厚
揚
げ
、
昆
布
を
煮
た
献
立
を
栄
養
計
算
し

た
も
の
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
ま
で
よ

り
も
量
、
質
と
も
に
増
え
、
色
々
な
も
の
を
ゆ
っ

く
り
と
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
内
容
に
近
づ
け
た
感
じ

が
し
て
、
と
て
も
う
れ
し
い
限
り
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

御
礼 

 

令
和
６
年
度
の
総
会
が
６
月
２
０
日
に
開
催

さ
れ
、
皆
様
の
ご
協
力
の
お
陰
で
全
て
の
議
案
が

承
認
さ
れ
無
事
終
了
致
し
ま
し
た
。
心
よ
り
厚
く

御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

基礎講座の写真です、皆さん熱心に勉強して

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
開
演 

場
所 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

２
階 

 

今
回
は
日
時
と
場
所
が
変
更
に
な
り
ま
し
た 

是
非
、
カ
レ
ン
ダ
ー
に
予
定
日
の
ご
記
入
を
お

願
い
た
し
ま
す
。 

｢

健
康
を
支
え
る
栄
養
学｣

に
基
づ
く
食
事 

流
山
市
は 

健
康
都
市
宣
言
の
ま
ち
流
山
発｢

健
康
を
支
え
る

栄
養
学｣

を
取
り
入
れ
、
私
達
市
民
の
健
康
を
考
え

て
下
さ
っ
て
い
ま
す
。 

基
礎
学
習
（
年
2
回
） 

調
理
実
習
（
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
年
40
回
） 

講
習
会 

（
年
10
回
） 

佐
藤
和
子
医
師
講
演
会 

（
１
回
） 

 

栄
養
学
を
根
本
か
ら
理
解
し
て
納
得
し
て
い
た

だ
い
て
、
自
分
の
力
で
健
康
を
育
て
て
行
く
、
ご

家
族
の
健
康
も
一
緒
に
育
て
ゆ
く
こ
と
が
で
き
る 

と
て
も
素
晴
ら
し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

お
花
に
水
を
あ
げ
る
よ
う
に
、
ご
自
分
や
ご
家

族
に
も
、
栄
養
素
を
整
え
た
お
食
事
を
食
べ
る
こ

と
で
健
康
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

  

 

 

健
康
は
自
分
で
育
て
る 

 佐
藤
和
子
医
師
は 

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
一
番
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
。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

                

   

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

令和6年8月～11月  予定表 

実 施
場 所
休日等で

変更有

2 日 27 日 23 日

6 日 10 日 13 日 24 日 19 日 27 日

4 日 8 日 18 日 22 日 17 日 25 日

1 日 12 日 15 日 26 日 21 日 22 日

初  石
公  民  館

（金）

北 部
公 民 館

（金）

９月

１０月

１１月

（金）

（火） （金）

（火） （金）

中 央
公 民 館

東 部
公 民 館

第２火曜日

８月

（金）

（金）（木）

（木）

（金）

（金）

（金） （火） （金） （木）

第３木曜日第４火曜日第３金曜日第１金曜日

　調　　理　　実　　習

（火）

（火）

（火）

（火）

講習会･総会  試食会
初  石

公  民  館
南 流 山
センター

第４金曜日

 

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 

 

    


