
　
　
回
は
、
昨
年
の
11
月
26
日
に
実

　
　
施
し
ま
し
た 

〝健
康
づ
く
り
講

演
会〟 

の
内
容
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
ほ
と
ん
ど
が
簡
単
に
で
き
る
日
常

生
活
の
工
夫
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、

食
生
活
改
善
の
実
践
の
た
め
に
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
テ
ー
マ
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
を
予
防
す
る
食
生
活
～
す
ぐ

に
で
き
る
改
善
ポ
イ
ン
ト
」

　
講
　
師
　
管
理
栄
養
士
　
相
馬
　

　
　
　
　
　
和
子
氏

  <
体
重
に
つ
い
て>

　
体
重
は
た
だ
測
る
だ
け
で
は
な
く
、

グ
ラ
フ
に
す
る
と
増
え
る
食
べ
物
・

減
ら
す
食
べ
物
が
見
え
て
く
る
。

　
で
き
れ
ば
１
日
２
回
、
朝
は
ト
イ

レ
の
後
、
夜
は
夕
食
後
と
時
間
を
決

め
、
毎
日
そ
の
日
の
体
調
や
思
っ
た

こ
と
な
ど
の
コ
メ
ン
ト
を
添
え
る
。

１
週
間
～
１
カ
月
試
す
と
、
自
然
に

加
減
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
。

  <

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は>

　
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
が
そ
も
そ
も
の

要
因
～
食
べ
物
は
消
化
さ
れ
る
と
ブ

ド
ウ
糖
と
な
っ
て
血
液
中
に
存
在
し
、

門
脈
よ
り
取
り
込
ま
れ
肝
臓
を
介
し

て
全
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利

用
さ
れ
る
。
し
か
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
が
必
要
以
上
に
多
い
場
合
は
代

謝
さ
れ
ず
内
蔵
脂
肪
に
置
き
換
わ
る
。

危
険
因
子
が
１
つ
の
場
合
は
５
倍
、

２
つ
の
場
合
は
９
倍
、
３
つ
の
場
合

は
30
倍
と
動
脈
硬
化
に
な
る
リ
ス
ク

が
高
く
な
る
。
脂
肪
１
㎏
＝
７
、
０

０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
。
１
㎏
の
脂
肪

は
ウ
エ
ス
ト
だ
と
１
㎝
と
同
じ
と
考

え
る
。
た
く
さ
ん
付
く
と
当
然
足
腰

に
も
負
担
が
出
て
く
る
。

  <

食
生
活
の
改
善
ポ
イ
ン
ト>

①
１
日
の
食
事
で
ま
ず
改
善
で
き
そ

　
う
な
と
こ
ろ
は
ど
の
食
事
か
を
考

　
え
る
。
問
題
と
思
う
と
こ
ろ
を
チ

　
ェ
ッ
ク
。
腹
八
分
目
と
は
言
う
が

　
ど
の
程
度
か
わ
か
り
に
く
い
も
の
。

　
た
い
て
い
朝
食
は
軽
め
の
場
合
が

　
多
い
の
で
、
で
き
る
だ
け
平
均
し

　
て
食
べ
る
よ
う
に
努
力
す
る
。

②
間
食
は
や
め
る
？
減
ら
す
？
～
長

　
続
き
で
き
そ
う
な
方
法
を
選
ぶ
。

③
休
肝
日
を
つ
く
る
？
休
肝
日
は
つ

　
く
ら
ず
に
１
回
の
量
を
減
ら
す
？

　
～
間
食
と
同
じ
く
長
続
き
で
き
そ

　
う
な
方
法
を
選
ぶ
。

④
主
食
は
必
ず
摂
る
。
女
性
の
ダ
イ

　
エ
ッ
ト
は
ご
は
ん
抜
き
が
多
い
が
、

　
主
食
を
抜
く
と
知
ら
ず
知
ら
ず
の

　
う
ち
に
料
理
中
の
脂
肪
の
ウ
エ
イ

　
ト
が
増
え
る
の
で
注
意
。
糖
質
・

　
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
の
バ
ラ
ン
ス

　
チ
ェ
ッ
ク
を
。

⑤
早
食
い
は
太
る
。
噛
む
こ
と
で
唾

　
液
が
分
泌
さ
れ
消
化
が
よ
く
な
り
、

　
脳
の
刺
激
や
血
糖
値
の
安
定
に
も

　
つ
な
が
る
。
卑
弥
呼
の
時
代
は
１

　

　
食
あ
た
り
３
、
９
９
０
回
噛
ん
で

　
い
た
の
に
対
し
、
現
代
は
１
食
６

　
０
０
回
程
度
し
か
噛
ん
で
い
な
い
。

⑥
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
１
袋
と
食
事
１
食

　
…
同
じ
カ
ロ
リ
ー
で
も
含
ま
れ
る

　
栄
養
素
は
全
く
違
う
。
ス
ナ
ッ
ク

　
菓
子
は
高
カ
ロ
リ
ー
で
し
か
も
ほ

　
と
ん
ど
噛
ま
ず
に
食
べ
ら
れ
る
。

⑦
サ
ラ
ダ
に
何
を
か
け
て
食
べ
る
か

　
？
～
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
た
っ
ぷ
り
か

　
け
る
と
２
４
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に

　
も
な
る
。
酢
で
薄
め
る
だ
け
で
も

　
カ
ロ
リ
ー
ダ
ウ
ン
。

⑧
パ
ン
に
塗
る
バ
タ
ー
～
全
面
に
ま

　
ん
べ
ん
な
く
塗
ら
ず
、
四
つ
角
に

　
塗
っ
て
み
る
。
口
に
残
る
バ
タ
ー

　
の
味
で
も
十
分
お
い
し
く
食
べ
ら

　
れ
る
は
ず
。

⑨
油
を
な
る
べ
く
使
わ
な
い
～
チ
ャ

　
ー
ハ
ン
を
作
る
場
合
、
冷
や
ご
は

　
ん
は
先
に
レ
ン
ジ
で
温
め
る
。
卵

　
も
レ
ン
ジ
で
炒
り
卵
を
作
り
、
最

　
後
に
少
量
の
油
で
炒
め
合
わ
せ
る
。

⑩
糖
分
を
な
る
べ
く
摂
ら
な
い
～
ジ

　
ュ
ー
ス
類
は
血
糖
値
が
急
に
上
が

　
る
の
で
夜
に
飲
む
こ
と
は
避
け
る
。

　
夕
食
後
の
果
物
も
控
え
め
に
。

⑪
仏
壇
の
お
供
え
は
あ
げ
る
人
の
好

　
み
が
反
映
さ
れ
る
。
で
き
る
だ
け

　
せ
ん
べ
い
な
ど
甘
く
な
い
も
の
を

　
選
び
、
あ
げ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す

　
る
。
場
合
に
よ
っ
て
は
フ
ー
ド
モ

　
デ
ル
で
の
代
用
も
考
え
る
。

⑫
早
め
に
歯
み
が
き
を
し
て
余
分
な

　
間
食
を
防
ぐ
。

⑬
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
血
糖
値
～

　
３
食
を
平
均
し
て
食
べ
る
こ
と
で
、

　
血
糖
値
の
変
動
は
少
な
く
抑
え
ら

　
れ
る
。（
血
糖
値
の
山
を
き
れ
い
に

　
並
べ
る
）
朝
食
を
抜
く
と
、
血
糖

　
値
は
比
較
的
高
値
に
変
動
す
る
。

⑭
洞
爺
湖
町
は
高
血
圧
の
人
が
多
い
。

　
（
講
師
が
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
に

　
携
わ
っ
た
経
過
よ
り
）
血
圧
の
予

　
防
で
一
般
的
な
の
が
減
塩
。
牛
乳

　
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
摂
取
量
の
半
分

　
く
ら
い
し
か
吸
収
さ
れ
な
い
が
、

　
塩
分
は
１
０
０
％
体
に
取
り
込
ま

　
れ
る
こ
と
を
頭
に
お
く
。

《
塩
分
を
摂
ら
な
い
工
夫
・

　
　
　
　
　
　
排
泄
す
る
工
夫
》

・
味
付
け
な
し
で
料
理
を
つ
く
り
、

　
だ
し
割
り
し
ょ
う
ゆ
を
食
卓
で
か

　
け
て
食
べ
る
。

・
み
そ
汁
は
お
椀
を
小
さ
く
し
て
量

　
を
減
ら
す
～
当
た
り
前
に
食
べ
て

　
い
る
も
の
だ
が
、
距
離
を
置
い
て

　
ク
ー
ル
に
見
る
こ
と
が
減
塩
に
つ

　
な
が
る
。

・
塩
分
排
泄
の
た
め
に
カ
リ
ウ
ム
を

　
含
む
野
菜
を
し
っ
か
り
摂
る
。
１

　
日
の
目
安
は
生
で
両
手
い
っ
ぱ
い

　
く
ら
い
。

・
血
管
を
や
わ
ら
か
く
し
な
や
か
に

　
保
つ
た
め
に
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取

　
も
大
切
。
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今

栄養師から

堤　　 千 　晴
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