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生き生き健康ライフ
　｜わたしが主役であるために｜

〝体を温めて〟健康的な生活を

マイクッキング

食と健康元氣ツアー
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謹
賀
新
年　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

さ
て
、今
年
の
干
支
は
「
辛
卯
」（
か
の
と
・

う
）、
俗
に
言
う
「
う
さ
ぎ
年
」
で
す
。
古

典
学
者
と
し
て
活
躍
さ
れ
た
安
岡
正
篤
先
生

は
、
平
成
の
年
号
を
考
え
ら
れ
た
碩
学
の
人

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
干
支
学
に
も

長
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
こ
こ
で
安

岡
先
生
の
今
年
の
干
支
学
を
お
知
ら
せ
致
し

ま
す
の
で
ご
参
考
に
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。

「
辛
」
は
苦
し
い
、
耐
え
難
い
と
い
う
意

味
を
持
ち
、「
卯
」
は
茨
や
茅
の
意
味
と
と

も
に
、
左
右
に
開
い
た
門
の
象
形
で
、
春
の

陽
気
で
万
物
が
冬
の
門
か
ら
飛
び
出
し
、
草

木
の
芽
や
葉
が
茂
り
、
繁
栄
に
通
じ
る
こ
と

を
意
味
し
て
い
る
と
し
て
い
ま
す
。
簡
単
に

申
し
ま
す
と
、
う
さ
ぎ
年
は
「
基
本
を
踏
み
、

筋
道
を
立
て
、
断
固
実
行
し
て
困
難
を
克
服

し
、
繁
栄
へ
と
導
く
年
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

さ
て
昨
年
の
第
１
６
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー

ラ
ム
の
第
１
部
は
、
い
ま
話
題
の
青
森
の
リ

ン
ゴ
農
家
、
木
村
秋
則
さ
ん
を
ゲ
ス
ト
に
迎

え
、
奇
跡
の
リ
ン
ゴ
を
生
ん
だ
苦
労
と
成
功

の
理
由
を
、
第
２
部
は
大
自
然
と
農
と
食
と

健
康
に
つ
い
て
、
ゲ
ス
ト
と
し
て
酪
農
学
園

理
事
長
・
麻
田
信
二
さ
ん
（
元
北
海
道
副
知

事
）
と
自
然
食
料
理
研
究
家
と
し
て
も
著
名

な
星
澤
幸
子
さ
ん
を
お
迎
え
し
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
司
会
は
自
ら
自
然
農
法
実
践
者
で

も
あ
る
弁
護
士
の
村
松
弘
康
さ
ん
で
す
。　

い
ま
木
村
さ
ん
の
奇
跡
の
リ
ン
ゴ
は
舞
台

劇
で
も
演
じ
ら
れ
、
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
化
も
さ

れ
、
本
年
は
映
画
化
も
さ
れ
る
と
伺
い
ま
し

た
。
木
村
さ
ん
の
農
法
は
、
農
薬
も
化
学
肥

料
も
一
切
使
用
し
な
い
、
ま
さ
し
く
自
然
の

力
を
引
き
出
し
た
も
の
で
す
。

木
村
さ
ん
は
、
実
り
の
秋
、
収
穫
す
る
と

き
に
は
「
ご
苦
労
さ
ま
、
あ
り
が
と
う
」
と

リ
ン
ゴ
の
木
１
本
々
々
に
ね
ぎ
ら
い
の
言
葉

で
感
謝
す
る
の
だ
そ
う
で
す
。
花
や
木
に
も

命
が
あ
る
と
い
う
の
は
歌
の
世
界
だ
け
で
は

な
く
、
現
実
に
も
呼
応
す
る
の
で
す
。

元
来
、
農
薬
に
弱
い
奥
様
へ
の
愛
の
心
か

ら
自
然
栽
培
を
始
め
た
木
村
さ
ん
は
、
会
っ

て
お
話
を
し
て
み
る
と
、
と
て
も
素
朴
な
人

で
、
思
い
や
り
や
愛
の
人
で
も
あ
る
こ
と
が

感
じ
ら
れ
ま
す
。
花
や
木
、
虫
、
そ
し
て
土

壌
微
生
物
に
ま
で
愛
を
注
い
で
い
る
の
で
す
。

自
然
栽
培
は
、
日
本
は
も
ち
ろ
ん
世
界
の

常
識
を
覆
す
画
期
的
な
農
法
と
し
て
世
界
的

に
注
目
を
集
め
、
多
く
の
称
賛
を
得
て
、
一

躍
時
の
人
と
な
り
ま
し
た
。

木
村
さ
ん
は
、
そ
ん
な
称
賛
の
声
に
も
謙

虚
な
姿
勢
を
く
ず
す
こ
と
な
く
、
こ
れ
は
リ

食
と
農
そ
し
て
環
境
の
新
時
代　

す
べ
て
は
大
自
然
の
法
則
か
ら

一
般
財
団
法
人　

食
と
健
康
財
団　

理
事
長�

岩
崎 

輝
明
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ン
ゴ
の
木
が
頑
張
っ
て
偉
い
の
で
あ
っ
て
、

主
役
は
リ
ン
ゴ
の
木
で
す
と
言
い
ま
す
。

こ
の
ひ
ら
め
き
が
奇
跡
の
リ
ン
ゴ
に
つ
な

が
る
の
で
す
。
古
典
に
〝
根
を
養
え
ば
樹
は

お
の
ず
と
育
つ
〟
と
あ
り
ま
す
が
、
木
村
さ

ん
に
は
そ
れ
ま
で
の
６
年
間
、
木
の
枝
や
葉

ば
か
り
に
と
ら
わ
れ
て
い
て
、
最
も
大
切
な

根
や
、
そ
の
根
を
育
て
て
い
る
土
壌
を
忘
れ

て
い
た
と
い
い
、
こ
れ
だ
と
思
い
直
し
自
殺

か
ら
希
望
へ
と
向
か
い
ま
す
。

根
や
土
壌
の
環
境
や
健
康
を
考
え
る
日
々

で
枝
葉
末
節
を
反
省
す
る
の
で
す
。
や
が
て

春
に
リ
ン
ゴ
の
木
い
っ
ぱ
い
に
花
が
咲
き
、

小
さ
な
甘
い
リ
ン
ゴ
が
取
れ
、
土
の
力
が
甦

っ
て
ゆ
き
ま
す
。
そ
し
て
美
味
し
い
奇
跡
の

リ
ン
ゴ
が
実
り
始
め
る
の
で
す
。
今
で
は
２

町
５
反
分
の
リ
ン
ゴ
畑
は
、政
府
（
農
水
省
）

の
実
験
農
場
と
し
て
弘
前
大
学
農
学
部
の
研

究
農
場
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

木
村
さ
ん
の
自
然
栽
培
に
よ
る
奇
跡
の
リ

ン
ゴ
の
意
味
す
る
と
こ
ろ
は
大
き
く
、
大
自

然
の
偉
大
な
力
の
活
用
と
根
を
養
う
こ
と
の

大
切
さ
を
教
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。

命
や
健
康
を
育
む
食
べ
物
の
生
産
を
農
薬

や
化
学
肥
料
に
頼
ら
な
い
と
同
様
に
、
人
間

も
自
ら
の
生
活
習
慣
か
ら
生
じ
る
生
活
習
慣

病
も
ま
た
一
時
的
な
対
症
療
法
や
化
学
薬
品

に
頼
る
こ
と
な
く
、
毎
日
の
正
し
い
食
生
活

（
食
事
道
）
で
健
康
な
体
質
を
育
ま
な
く
て

は
な
ら
な
い
の
で
す
。

こ
れ
こ
そ
奇
跡
の
リ
ン
ゴ
と
同
様
、
根
を

養
う
こ
と
と
な
る
の
で
す
。

本
年
も
皆
様
が
１
年
を
通
し
て
心
身
と
も

に
健
康
で
ご
活
躍
さ
れ
る
こ
と
を
お
祈
り
申

し
上
げ
ま
す
。
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平
成
22
年
度
健
康
づ
く
り
講
演
会

『
生
き
生
き
健
康
ラ
イ
フ

―
わ
た
し
が
主
役
で
あ
る
た
め
に
―
』

平
成
22
年
度
健
康
づ
く
り
講

演
会
『
生
き
生
き
健
康
ラ
イ
フ

―
わ
た
し
が
主
役
で
あ
る
た
め

に
―
』（
函
館
市
・
一
般
財
団

法
人　

食
と
健
康
財
団
主
催
）

が
２
０
１
０
年
10
月
23
日
函
館

市
中
央
図
書
館
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

会
場
に
は
函
館
市
民
ら
約
１

５
０
人
が
参
加
。
メ
モ
を
取
っ

た
り
、
講
師
ら
に
積
極
的
に
質

問
を
す
る
な
ど
し
て
、
熱
心
に

聴
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

小
林
博
・
北
海
道
大
学
名
誉

教
授
に
よ
る
講
演
「
が
ん
と
上

手
に
つ
き
合
う
た
め
に
」
と
岩

崎
輝
明
・
一
般
財
団
法
人　

食

と
健
康
財
団
理
事
長
の
講
演

「
健
康
へ
の
道
・
食
事
道
の
す

す
め
」
を
お
伝
え
し
ま
す
。
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函
館
市
長　

西
尾　

正
範

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
経
済
が
発
展
し
豊
か
さ
を
享
受
す
る

時
代
に
な
り
、
食
生
活
や
食
を
取
り
巻
く
環
境
が
大
き
く
変
化

し
て
き
ま
し
た
。
人
類
の
歴
史
の
ほ
と
ん
ど
は
飢
餓
の
歴
史
で

す
。
急
に
飽
食
の
時
代
に
な
っ
て
も
人
間
の
分
解
酵
素
が
対
応

出
来
な
い
。
特
に
私
た
ち
ア
ジ
ア
人
は
対
応
力
が
弱
い
そ
う
で

す
。市

で
も
食
育
の
推
進
計
画
を
今
年
度
中
に
作
成
し
、
市
民
の

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
が
、
や
は
り
食
が
非
常

に
大
事
で
す
。

そ
れ
か
ら
函
館
市
で
は
年
間
約
千
人
が
癌
で
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
今
は
癌
と
闘
っ
て
癌
と
つ
き
あ
っ
て
生
き
る
時

代
に
突
入
し
て
い
ま
す
。
市
立
函
館
病
院
で
も
最
先
端
の
治
療

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
癌
は
早
期
発
見
が

大
事
で
す
の
で
、
市
で
は
が
ん
検
診
の
推
進
に
取
り
組
ん
で
い

る
の
で
す
が
、
受
診
率
の
低
さ
が
悩
み
の
種
で
す
。

今
日
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
が
ん
予
防
に
つ
い
て
皆
さ
ん
の
意
識

が
高
ま
り
、
帰
ら
れ
た
ら
そ
れ
を
周
り
の
方
に
伝
え
て
頂
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。
健
康
な
町
を
作
る
に
は
お
年
寄
り
も
含
め
た

み
ん
な
が
健
康
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
み
ん

な
で
努
力
し
ま
し
ょ
う
と
い
う
の
が
、
本
日
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
の

趣
旨
で
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

開
演
の
ご
挨
拶

生き生き健康ライフ
―わたしが主役であるために―
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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。「
癌
に
な
っ
て
よ
か
っ

た
ね
」
と
い
う
と
、
い
か
に
も
不
謹
慎
に
聞
こ
え

る
と
思
い
ま
す
が
、
私
自
身
が
実
は
肺
が
ん
を
や

り
ま
し
た
。
手
術
後
20
年
経
ち
ま
す
が
、
私
、
癌

に
な
っ
て
「
あ
ぁ
自
分
は
癌
に
な
っ
て
よ
か
っ
た
」

と
思
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
ま
で
何
と
な
く
毎
日
ず

る
ず
る
と
生
き
て
い
た
よ
う
な
気
が
し
て
い
た
ん

で
す
ね
。
癌
だ
と
わ
か
っ
て
か
ら
、「
あ
、
こ
れ

か
ら
は
真
剣
に
一
日
一
日
を
大
事
に
生
き
て
い
こ

う
」
と
そ
う
い
う
張
り
詰
め
た
気
持
ち
に
な
り
ま

し
た
。

人
間
必
ず
こ
の
世
を
去
る
わ
け
で
す
。
選
べ
る

と
し
た
ら
、
ど
の
病
気
で
死
ぬ
の
が
一
番
い
い
で

し
ょ
う
か
。
心
臓
は
一
発
で
逝
く
か
ら
良
さ
そ
う

だ
け
れ
ど
、
心
残
り
も
人
一
倍
。
そ
う
考
え
る
と

や
っ
ぱ
り
癌
は
悪
く
な
い
。
癌
と
わ
か
っ
て
す
ぐ

あ
の
世
へ
逝
く
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
早
く
て
も

２
、
３
ヶ
月
、
ま
ぁ
１
年
か
ら
３
年
。
亡
く
な
る

時
も
「
あ
り
が
と
う
」
と
人
間
ら
し
く
、
尊
厳
死

が
で
き
る
。
そ
う
い
う
意
味

で
は
癌
も
悪
く
は
な
い
。

癌
は
よ
そ
か
ら
来
た
病
気

で
な
く
て
身
内
の
病
気
で
す

よ
ね
。
自
分
の
家
庭
に
生
意

気
な
言
う
こ
と
の
聞
か
な
い

子
供
が
い
て
も
、
蹴
っ
飛
ば

し
て
家
を
追
い
出
し
ま
す

か
？
や
れ
な
い
で
す
よ
ね
。

出
来
が
悪
け
れ
ば
悪
い
ほ
ど

か
わ
い
い
。
そ
れ
が
癌
な
ん

で
す
ね
。
で
す
か
ら
「
あ
ぁ

癌
よ
俺
と
仲
良
く
一
緒
に
生

き
て
い
こ
う
。
あ
ま
り
苦
し

め
な
い
で
く
れ
。
共
存
共
栄

で
い
こ
う
」
と
、
こ
れ
が
上

手
な
癌
と
の
つ
き
合
い
方
で

は
な
い
か
と
い
う
ふ
う
に
思

い
ま
す
。

ガ
ン
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め
に

講
　
演

北
海
道
大
学
名
誉
教
授　
　
　
　
　
　

財
団
法
人
札
幌
が
ん
セ
ミ
ナ
ー
理
事
長　

小
林　

博 

先
生
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私
は
長
年
北
大
で
癌
研
究
一
筋
に
や
っ
て
き
ま

し
て
、
定
年
で
辞
め
て
か
ら
は
癌
相
談
も
や
っ
て

お
り
ま
す
。
指
先
大
の
癌
の
中
に
は
世
界
の
人
口

と
同
じ
60
億
個
の
癌
細
胞
が
あ
り
ま
す
。
で
も
最

初
は
一
個
の
癌
細
胞
が
何
年
も
か
か
っ
て
２
個
に
、

２
個
が
４
個
、
８
個
と
非
常
に
時
間
を
か
け
て
増

え
て
い
く
ん
で
す
。
そ
し
て
小
指
先
大
く
ら
い
に

な
っ
た
ら
そ
れ
か
ら
が
早
い
ん
で
す
。

10
年
20
年
そ
れ
以
上
か
か
っ
て
癌
が

で
き
る
わ
け
で
す
か
ら
、
そ
の
長
い
時

間
を
う
ま
く
使
っ
て
い
け
ば
同
時
に
予

防
も
で
き
る
わ
け
で
す
。

癌
も
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
。
悪
い

も
の
の
代
表
、
横
綱
は
や
っ
ぱ
り
タ
バ

コ
で
す
。
吸
っ
て
い
る
人
に
は
や
め
て

い
た
だ
く
よ
う
に
、
吸
っ
て
い
る
人
の

そ
ば
に
は
い
か
な
い
よ
う
に
。
も
う
そ

れ
で
全
て
で
す
。

良
い
ほ
う
の
代
表
は
運
動
。
大
腸
が

ん
の
予
防
効
果
は
抜
群
で
す
。
統
計
的

に
も
き
ち
っ
と
出
て
い
ま
す
。
自
分
に

適
し
た
運
動
を
し
て
く
だ
さ
い
。
私
は

週
に
一
度
テ
ニ
ス
を
し
て
い
ま
す
。
運

動
は
大
腸
癌
や
乳
癌
、
肺
癌
の
予
防
効

果
も
か
な
り
あ
る
よ
う
で
す
。
運
動
を

や
る
と
気
分
が
良
い
で
す
よ
ね
。
軽
い

鬱
の
方
は
運
動
だ
け
で
治
る
。
老
化
の

予
防
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
老
若
男

女
問
わ
ず
運
動
は
お
薦
め
し
た
い
。

繰
り
返
し
ま
す
と
、
悪
い
も
の
の
代

表
は
タ
バ
コ
。
い
い
も
の
の
代
表
は
運

動
。
タ
バ
コ
は
心
臓
、
心
筋
梗
塞
に
も

一
番
の
影
響
が
あ
り
ま
す
ね
。
実
は

癌
も
心
筋
梗
塞
も
脳
血
栓
の
原
因
も
ほ
と
ん
ど
共

通
で
す
。
癌
の
予
防
は
同
時
に
心
筋
梗
塞
、
脳
血

管
障
害
、
全
て
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
な
る
と

い
う
ふ
う
に
ご
理
解
く
だ
さ
い
。
私
は
ス
ト
レ
ッ

チ
を
毎
朝
や
っ
て
お
り
ま
す
。
血
流
が
良
く
な
り
、

末
端
ま
で
血
が
行
き
届
き
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て

酸
素
が
十
分
行
き
渡
る
。
そ
う
い
う
細
胞
か
ら
は

癌
は
で
き
に
く
い
し
、
毛
細
血
管
も
鍛
え
ら
れ
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
ぜ
ひ
運
動
を
お
や
り
く
だ
さ

い
。こ

れ
か
ら
の
医
学
は
妊
娠
の
ご
く
初
期
の
健
康

管
理
が
物
凄
く
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
も
し
、
胎

児
の
医
学
が
こ
れ
か
ら
進
ん
で
き
た
ら
、
い
ろ
ん

小林　博
北海道大学名誉教授
財団法人札幌がんセミナー理事長

1927年、札幌市生まれ。52年に北海道大学医学部卒。北大
医学部病理学教室で病理学の研鑽に励み、のちにアメリカ国
立がん研究所に留学。帰国後の66年、北大医学部がん研究施
設教授。専攻は病理学・腫瘍学。91年北大退官後、財団法人
札幌がんセミナー理事長に就任。

その他北海道医療大学教授、放送大学学園客員教授を併
任。

趣味は十数年前から始めた週1回ペースのテニス。
受賞は86年日本医師会医学賞、90年紫綬褒章、00年日本

癌学会吉田富三賞、08年第一生命保健文化賞など。
著書に「がんの予防・新版」（岩波新書）、「がんに挑む　が

んに学ぶ」（岩波書店）など。

生き生き健康ライフ
―わたしが主役であるために―
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な
こ
と
が
解
明
さ
れ
る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
有
名
な
ベ
ト
ナ
ム
戦
争
の
枯
葉
剤
で
は

胎
児
に
い
ろ
ん
な
奇
形
が
出
ま
し
た
ね
。
ま
た

ネ
ズ
ミ
を
使
っ
た
実
験
で
、
あ
る
薬
を
妊
娠
の

ご
く
初
期
に
や
る
と
奇
形
が
出
て
き
ま
す
。
妊

娠
が
ち
ょ
っ
と
進
ん
だ
時
期
に
や
る
と
今
度
は

癌
が
で
き
て
き
ま
す
。
で
す
か
ら
妊
娠
中
の
お

母
さ
ん
、
特
に
妊
娠
初
期
の
健
康
管
理
は
非
常

に
大
事
な
ん
で
す
。

健
康
づ
く
り
は
子
供
さ
ん
と
一
緒
に
や
る
よ

う
に
し
て
下
さ
い
。
私
は
ス
リ
ラ
ン
カ
に
36
回

行
っ
て
い
ま
す
。
ス
リ
ラ
ン
カ
の
人
は
本
当
に

純
情
で
我
々
の
言
う
こ
と
を
す
ぐ
聞
い
て
く
れ

る
。
子
供
さ
ん
も
一
生
懸
命
勉
強
し
て
、
タ
バ

コ
は
悪
い
、
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
は
い
け
な
い
、

あ
れ
は
い
い
、
こ
れ
は
い
い
と
、
子
供
さ
ん
方

が
率
先
し
て
や
っ
て
く
れ
る
。
そ
れ
に
つ
ら
れ

て
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
方
も
子
供
と
一
緒
に
な

っ
て
や
る
。
子
供
を
見
て
親
が
つ
い
て
い
く
と

い
う
、
そ
う
い
う
モ
デ
ル
づ
く
り
が
今
ス
リ
ラ

ン
カ
で
で
き
た
か
な
と
感
じ
て
い
ま
す
。

癌
は
他
人
事
で
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
自
分
の

こ
と
だ
と
思
っ
て
ご
家
族
で
癌
の
こ
と
を
話
題

に
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
私

自
身
を
使
っ
て
実
験
を
や
っ
て
い
る
つ
も
り
で

い
て
、
２
０
０
歳
ま
で
生
き
た
い
、
話
半
分
で

１
０
０
ま
で
は
生
き
た
い
。
た
だ
し
少
し
で
も

人
様
の
お
役
に
た
つ
よ
う
な
健
康
寿
命
で
１
０

０
ま
で
。
そ
う
す
る
と
あ
と
16
、
７
年
。
な
ん

と
か
い
け
る
か
な
と
思
う
ん
で
す
け
ど
、
さ
て

ど
う
で
し
ょ
う
？
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生
活
習
慣
病
の
原
因
は
自
分
で
す
。
遺
伝

的
な
も
の
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、
食
事
や
そ

の
他
で
ほ
と
ん
ど
が
改
善
し
ま
す
。

私
た
ち
の
体
は
血
液
で
出
来
て
い
ま
す
。

血
液
は
命
そ
の
も
の
で
す
。
食
と
い
う
字
は

良
い
人
と
書
き
ま
す
。
食
べ
物
が
血
液
に
な

り
、
私
た
ち
の
60
兆
個
の
細
胞
が
養
わ
れ
て

い
る
の
で
す
。
健
康
を
保
っ
て
長
寿
を
果
た

す
に
は
血
液
や
体
液
が
健
康
で
な
け
れ
ば
い

け
な
い
の
で
す
。
今
日
は
血
液
、
体
液
を
い

か
に
健
康
に
し
て
免
疫
を
高
め
、
健
康
増
進

し
て
病
気
の
予
防
と
改
善
を
し
て
い
く
か
と

い
う
お
話
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。　

癌
を
含
む
生
活
習
慣
病
は
医
学
だ
け
に
頼

っ
て
い
て
は
な
か
な
か
予
防
で
き
な
い
し
、

改
善
で
き
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
病
に
な
っ
た

ら
、
因
果
関
係
を
洗
い
直
し
て
く
だ
さ
い
。

元
は
我
に
あ
り
で
す
。
で
す
か
ら
東
洋
医
学

で
は
病
は
有
難
い
教
え
だ
と
、
生
活
習
慣
が

間
違
っ
て
い
る
か
ら
病
気
に
な
る
の
だ
と
教

え
ま
す
。
そ
う
す
る
と
治
る
道
筋
が
出
て
く

る
の
で
す
。
食
事
に
心
の
問
題
、
運
動
不
足
、

働
き
過
ぎ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
原
因
が
出
て
く
る
ん
で
す
よ
。
そ
れ
ら
を

洗
い
直
し
て
正
し
い
道
に
入
る
い
い
チ
ャ
ン

ス
な
の
で
す
よ
。
私
は
そ
う
い
う
指
導
を
40

年
し
て
き
ま
し
た
。
免
疫
、
自
律
神
経
、
ホ

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
。
こ
れ
ら
が
体
の
健
康
を

守
っ
て
い
る
ん
で
す
。
病
気
に
な
っ
た
ら
ど

う
し
た
ら
そ
れ
ら
を
元
通
り
に
戻
す
力
を
持

つ
か
が
鍵
だ
と
思
い
ま
す
。

今
、
日
本
で
は
年
間
１
０
０
万
人
前
後
が

亡
く
な
っ
て
お
り
、
そ
の
う
ち
35
万
人
が

癌
、
16
万
人
が
心
臓
疾
患
、
13
万
人
が
脳
疾

患
で
す
。
こ
の
三
大
生
活
習
慣
病
で
63
％
が

亡
く
な
っ
て
い
る
訳
で
す
。
原
点
に
返
っ
て

も
う
一
回
健
康
を
考
え
る
。
食
事
の
ど
こ
が

間
違
っ
て
い
た
の
か
、
働
き
す
ぎ
だ
っ
た
と

か
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
た
と
か
。
見
直
し
た

ら
必
ず
原
因
が
出
て
き
ま
す
。
そ
れ
を
教
え
、

岩崎　輝明
一般財団法人　食と健康財団　理事長

1944年、札幌市生まれ。72年に玄米酵素を設立
し、代表取締役に就任。玄米酵素と正しい食事の指
導に乗り出す。更生保護法人 北海道地方更生保護協
会副理事長、財団法人札幌がんセミナー理事、北海道
日中経済友好協会副会長などを歴任。93年一般財団
法人　食と健康財団を設立し、理事長就任。10年4月
より現在の名称となる。07年にNPO法人日本綜合医
学会理事長に就任。著書に「食事道のすすめ」（毎日
新聞社北海道支社）など。

健
康
へ
の
道
・
食
事
道
の
す
す
め

講
　
演

一
般
財
団
法
人　

食
と
健
康
財
団
理
事
長　

岩
崎　

輝
明

生き生き健康ライフ
―わたしが主役であるために―
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正
し
く
導
く
の
が
病
気
の
役
割
で
す
。
お
釈

迦
様
は
２
５
０
０
年
前
に
病
は
善
知
識
と
お

解
き
に
な
っ
て
い
ま
す
。
病
気
は
決
し
て
恨

む
べ
き
も
の
で
は
な
く
、
道
に
外
れ
た
生
活

習
慣
を
教
え
て
く
れ
る
有
難
い
お
悟
し
な
ん

で
す
。
東
洋
思
想
で
は
病
気
を
善
と
み
ま
す
。

西
洋
医
学
は
病
気
を
悪
と
み
ま
す
の
で
、
見

つ
け
て
切
っ
て
し
ま
え
と
な
る
わ
け
で
、
両

方
と
も
大
事
で
す
。

も
う
一
つ
今
問
題
な
の
は
高
血
圧
症
。
30

歳
以
上
の
半
分
の
男
性
、
女
性
が
40
％
。
こ

れ
も
薬
だ
け
に
頼
ら
な
い
で
、
食
事
、
運
動
、

精
神
の
あ
り
方
を
勉
強
し
た
ら
い
い
ん
で
す
ね
。

一
番
い
い
の
は
小
食
で
す
。
私
は
一
日
２
食
玄

米
で
、
そ
れ
を
よ
く
噛
む
ん
で
す
。
私
た
ち
の

歯
は
食
べ
物
の
適
応
性
を
表
し
て
い
ま
す
。
奥

歯
は
全
部
大
臼
歯
、
小
臼
歯
と
い
っ
て
お
米
用

の
歯
で
す
。
食
物
繊
維
を
噛
み
切
る
歯
が
門
歯
。

そ
れ
か
ら
皆
さ
ん
病
氣
の
氣
、
元
氣
の
氣
は

全
部
米
を
入
れ
た
ん
で
す
よ
。
気
が
病
む
と
病

気
、
元
気
は
気
が
正
常
で
健
康
な
こ
と
と
古
典

で
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。
白
米
だ
け
を
食
べ
て
い

た
ら
脚
気
に
な
り
ま
す
よ
。
胚
芽
が
お
米
の
ご

本
尊
な
の
で
す
。
私
た
ち
が
普
段
食
べ
て
い
る

と
こ
ろ
は
胚
乳
層
と
言
い
、
ほ
と
ん
ど
澱
粉
、

糖
分
で
す
。
胚
芽
の
部
分
に
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
が
集
中
し
て
い
て
、
そ
の
外
側
に
食
物
繊

維
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
す
。
米
に
は
人
間
に

必
要
な
栄
養
は
全
部
集
約
さ
れ
て
い
る
ん
で
す

よ
。日

本
の
病
気
の
歴
史
は
白
米
を
食
べ
る
よ
う

に
な
っ
て
始
ま
っ
た
の
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
を
副
食
で
補
わ
な
け
れ
ば

い
け
な
く
な
っ
た
。
精
神
的
に
も
肉
体
的
に
も
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悪
く
な
っ
て
鬱
病
は
国
民
の
１
割
か
ら
２
割
。

一
日
の
自
殺
者
が
１
０
０
人
く
ら
い
。
だ
か
ら

み
な
さ
ん
玄
米
を
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
気
が
優

し
く
な
り
、
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
り
ま
す
。
便

秘
や
肩
こ
り
、
不
定
愁
訴
が
な
く
な
り
、
免
疫

や
自
律
神
経
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
備
わ
っ

て
き
て
、
体
の
健
康
を
守
る
力
が
増
大
す
る
の

で
す
。
食
が
血
に
な
り
、
血
が
肉
体
細
胞
に
な

る
の
で
す
。
人
間
の
心
、
体
は
自
然
の
恵
み
の

食
か
ら
で
き
る
か
ら
自
然
の
落
と
し
子
と
も
い

う
ん
で
す
ね
。

東
洋
医
学
で
は
古
く
か
ら
、
血
液
の
汚
れ
が

病
気
を
作
る
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
。
瘀
血
と
い

い
ま
す
。
血
の
汚
れ
が
血
管
を
詰
ま
ら
せ
、
動

脈
硬
化
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
を
起
こ
す
。
厚

生
労
働
省
が
発
表
し
た
今
年
度
の
医
療
費
は
推

計
37
兆
５
千
億
で
す
。
こ
れ
に
介
護
費
を
足
し

た
ら
45
兆
円
で
す
よ
。
今
年
の
収
入
を
上
回
っ

て
い
る
わ
け
で
す
。
だ
か
ら
皆
さ
ん
、
食
生
活

を
改
善
し
て
、
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
な
生
活

習
慣
に
し
て
、
血
液
を
綺
麗
に
し
ま
し
ょ
う
。

瘀
血
を
生
む
食
事
の
１
番
の
原
因
は
白
米
で

す
。
胚
芽
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊

維
を
捨
て
て
い
る
の
で
、
そ
れ
ら
が
慢
性
的
に

不
足
し
て
い
る
の
で
す
。
２
番
目
は
動
物
性
食

品
の
過
剰
摂
取
。
３
番
目
は
農
薬
や
、
化
学
合

成
食
品
添
加
物
。
４
番
目
が
濃
い
味
で
す
。

添
加
物
や
農
薬
を
消
す
方
法
は
よ
く
噛
む
こ

と
で
す
。
一
口
30
回
。
玄
米
は
70
回
。
噛
む
こ

と
で
唾
液
を
よ
く
出
す
こ
と
が
大
事
で
す
ね
。

そ
う
し
た
ら
、
皆
さ
ん
の
健
康
が
ぐ
っ
と
あ
が

り
ま
す
。
病
気
の
危
険
性
も
半
減
し
ま
す
よ
。

唾
液
の
酵
素
で
病
原
菌
が
死
に
ま
す
か
ら
。
み

な
さ
ん
、
鶴
は
千
年
、
亀
は
万
年
っ
て
言
い
ま

す
ね
。
つ
る
つ
る
や
る
よ
り
は
噛
め
噛
め
な
ん

で
す
よ
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

生き生き健康ライフ
―わたしが主役であるために―
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一家に1枚！ 健康に過ごすためのおすすめCD！

「健康への道 食事道のすすめ」
～病気に打ち勝ち、免疫力を高める食事～

20年に渡り、食事指導をしてきた当財団理事、真山政文が免疫力を高め、
病気を予防し、克服するため食事法について話します。

2010年6月FMアップル（札幌）に出演、放送されたものです。

■販売内容　1枚300円（税込）
　◦一度のご注文が5枚以上の場合、送料無料（送り先1カ所分）。　
　◦1～4枚の場合は1回につき送料200円（税込）をご負担いただきます。

■ご注文は、お電話かＦＡＸでお受けします。
　◦ＦＡＸの場合、お名前、ご住所、お電話番号、FAX番号、ご注文枚数を記入の上、
　　送信してください。

■代金のお支払い
　◦お申込み後、郵便局より下記口座にお振込みいただき、入金確認後の商品発送となります。
　　（振込手数料はご負担ください）
　口座番号：０２７３０－０－９８２５８　　口座名：食と健康財団

■申込先・お問い合せ先
　一般財団法人 食と健康財団
　札幌市北区北12条西1丁目1-１　電話011-736-3000　FAX011-736-3003

真山政文プロフィール
昭和57年 室蘭工業大学卒業（腐
食科学・環境工学を専攻）。急病
で療養中に玄米食に出会い、その
食効により健康を回復。一般財団
法人食と健康財団理事。
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寒
い
季
節
に
な
る
と
つ
ら
い
の
が
、
冷

え
の
悩
み
。
手
足
が
い
つ
も
冷
た
い
、
全

身
が
冷
え
る
…
そ
ん
な
あ
な
た
は
、
食
べ

方
に
も
問
題
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
を
芯
か
ら
温
め
る
食
材
を
知
り
、
食
生

活
を
賢
く
改
善
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

温
め
食
材
そ
の
①

ス
パ
イ
ス　

唐
辛
子
・
シ
ョ
ウ
ガ
・
コ
シ
ョ
ウ

山
椒
・
シ
ナ
モ
ン
・
に
ん
に
く

▼
な
ぜ
温
ま
る
？

唐
辛
子
や
コ
シ
ョ
ウ
、
シ
ョ
ウ
ガ
、
ニ

ン
ニ
ク
な
ど
の
辛
み
成
分
は
、
主
に
感
覚

神
経
に
あ
る
二
つ
の
温
め
ス
イ
ッ
チ
で
あ

る
「
Ｔ
Ｒ
Ｐ
Ｖ
１
」「
Ｔ
Ｒ
Ｐ
Ａ
１
」
と

い
う
受
容
体
を
刺
激
し
て
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

の
分
泌
を
促
す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
に
よ
り
、
体
が
一
瞬
で
燃
焼
モ
ー
ド
に

切
り
替
わ
る
た
め
、
即
効
で
熱
が
生
み
出

さ
れ
ま
す
。

温
め
食
材
そ
の
②

と
ろ
み
食
材　

米
粉
・
片
栗
粉
・
葛
粉

お
も
ち
・
も
ち
米

▼
な
ぜ
温
ま
る
？

さ
ら
さ
ら
と
し
た
も
の
よ
り
も
、
と
ろ

り
と
し
た
も
の
の
方
が
、
温
度
を
し
っ
か

り
抱
え
込
ん
だ
状
態
で
ゆ
っ
く
り
消
化
器

を
通
過
し
て
い
き
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
胃

や
腸
に
熱
を
伝
え
る
こ
と
は
、
消
化
吸
収

機
能
に
対
す
る
メ
リ
ッ
ト
も
大
き
い
で
す
。

胃
腸
の
動
き
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、
温

か
い
物
を
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

温
め
食
材
そ
の
③

根
菜
＆
芋
＆
ネ
ギ　

里
芋
・
レ
ン
コ
ン
・
長
芋

ニ
ン
ジ
ン
・
カ
ブ
・
ゴ
ボ
ウ

タ
マ
ネ
ギ
・
長
ネ
ギ
・
大
根
な
ど

▼
な
ぜ
温
ま
る
？

根
菜
を
し
っ
か
り
か
む
と
、
脳
の
中
枢

が
刺
激
さ
れ
、
ヒ
ス
タ
ミ
ン
と
い
う
物
質

が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
ヒ
ス
タ
ミ
ン
に

は
満
腹
感
を
高
め
る
ほ
か
、
体
熱
産
生
ス

イ
ッ
チ
を
入
れ
、
体
を
温
め
る
働
き
も
あ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ゴ
ボ
ウ
や
レ
ン
コ
ン
、
里
芋
な
ど
の
根

菜
に
は
、
腸
内
細
菌
の
餌
に
な
る
水
溶
性

食
物
繊
維
や
便
の
カ
サ
を
増
や
す
不
溶
性

食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
、
腸
を
動
か

す
動
力
源
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
タ
マ
ネ

ギ
や
長
ネ
ギ
、
大
根
な
ど
の
ピ
リ
ッ
と
す

る
辛
み
成
分
は
ス
パ
イ
ス
と
同
様
の
温
め

ス
イ
ッ
チ
を
刺
激
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

温
め
食
材
そ
の
④

魚　ブ
リ
・
サ
ケ
・
サ
バ

▼
な
ぜ
温
ま
る
？

た
ん
ぱ
く
質
は
、
消
化
吸
収
の
過
程
で

胃
腸
で
熱
を
作
り
出
し
、
体
を
温
め
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
源
の
う
ち
、
特
に
意
識
し
て
と

り
た
い
の
は
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
の

油
成
分
が
豊
富
な
魚
類
で
す
。

特
に
冬
は
、
油
が
た
っ
ぷ
り
の
っ
た
ブ

リ
や
サ
ケ
、
サ
バ
が
お
い
し
い
季
節
で
す
。

魚
の
油
は
全
身
の
血
流
を
良
く
し
、
熱
を

隅
々
ま
で
伝
え
る
こ
と
で
体
を
温
め
て
く

れ
ま
す
。

温
め
食
材
そ
の
⑤

発
酵
食
品　

味
噌
・
納
豆
・
キ
ム
チ

▼
な
ぜ
温
ま
る
？

５
大
温
め
食
材
の
‘
大
ト
リ
’
に
ふ
さ

わ
し
い
実
力
を
持
つ
の
が
発
酵
食
品
で
す
。

何
と
い
っ
て
も
腸
を
元
気
に
す
る
効
果

は
お
墨
付
き
で
、
例
え
ば
キ
ム
チ
に
は
植

物
性
乳
酸
菌
が
、
納
豆
に
は
納
豆
菌
が
そ

れ
ぞ
れ
豊
富
で
す
。
こ
う
し
た
菌
は
、
加

熱
し
た
り
胃
を
通
過
す
る
と
ほ
と
ん
ど
が

死
ん
で
し
ま
い
ま
す
が
、
死
菌
で
あ
っ
て

も
腸
内
の
善
玉
菌
の
餌
と
な
り
、
腸
内
環

境
を
改
善
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
ま
と
め

冷
え
対
策
に
は
、
体
を
温
め
る
食
材
を

上
手
に
と
り
、
温
か
い
物
を
食
べ
て
腸
の

動
き
を
良
く
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

体
を
温
め
て
冷
え
を
解
消
し
、
冬
で
も

冷
え
な
い
丈
夫
な
体
作
り
を
し
て
、
健
康

的
な
生
活
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

■参考文献
　日経ヘルス２０１０年１２月号（日経ＢＰ社）

一般財団法人　食と健康財団　管理栄養士　新妻 志乃

〝体を温めて〟
健康的な生活を
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春
菊
と
舞
茸
の

　
　
　
　
ご
ま
味
噌
和
え

�

■ 

材
　
料
（
４
人
分
）

春
菊�

１
７
０
ｇ

舞
茸�

５
０
ｇ

酒�

大
さ
じ
１

油�

適
量

〈
ご
ま
味
噌
ダ
レ
〉

白
い
り
ご
ま�

大
さ
じ
２

味
噌�

大
さ
じ
1.5

粗
糖�

大
さ
じ
１

■ 

作
り
方

①　

春
菊
は
熱
湯
で
さ
っ
と
茹
で
て
か
ら
冷
水
に
取

り
、
水
気
を
し
っ
か
り
切
っ
て
か
ら
４
㎝
に
切
る
。

②　

舞
茸
は
石
づ
き
を
切
り
落
と
し
小
房
に
分
け
、

油
で
炒
め
る
。
し
ん
な
り
し
て
き
た
ら
酒
を
ふ
り

さ
ら
に
炒
め
、
粗
熱
を
取
っ
て
お
く
。

③　

ご
ま
味
噌
ダ
レ
の
材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

④　

①
、②
、③
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、全
体
を
和
え
る
。

春
菊
の
旬
は
11
月
か
ら
３
月
で
す
が
、
春
に
花

を
咲
か
せ
る
と
こ
ろ
か
ら
そ
の
名
が
つ
い
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
価
も
高
く
、
β
―
カ
ロ
テ
ン
、
や
ビ
タ
ミ
ン

B1
、
B2
、
Ｃ
、
鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
代
表
的
な
緑
黄
色
野
菜
で

す
。
特
に
β
カ
ロ
テ
ン
は
、
ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜

を
上
回
る
含
有
量
で
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
わ

り
、
皮
膚
や
粘
膜
を
保
護
し
て
免
疫
力
を
高
め
外
部

か
ら
の
病
原
菌
の
感
染
を
防
ぐ
な
ど
、
が
ん
予
防
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
独
特
の
香
り
成
分
α
―

ビ
ネ
ン
や
ベ
ン
ツ
ア
ル
デ
ヒ
ド
は
自
律
神
経
に
作
用

し
、
胃
腸
の
働
き
を
促
進
し
て
消
化
吸
収
を
良
く
し

た
り
、
痰
を
止
め
、
咳
を
抑
え
る
効
果
な
ど
も
あ
り

ま
す
。

「
食
べ
る
風
邪
薬
」
と
も
言
わ
れ
る
春
菊
は
、
風

邪
対
策
に
ぴ
っ
た
り
の
野
菜
で
す
。

�

一
般
財
団
法
人　

食
と
健
康
財
団　

管
理
栄
養
士　

杉
山 

美
和

１
人
分　

56 

kcal
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9月23日（月・祝）実施

◦「食と文化フォーラム」の開催
  

　第16回食と文化フォーラムより（2010.4.11） 

◦広報誌「輝」の発行
　食生活の改善や料理レシピなど健康生活の情報誌
◦初夏と秋の「食と健康元氣ツアー」
　夏はイチゴ狩り、秋はジャガイモなどの収穫祭を実施  
◦道内各地での「食と健康フォーラム」の開催
　函館市、夕張市、留萌市、洞爺湖町、松前町などと
　連携して開催   

健全な食生活・食の安全と安心を推進する
〜「食育」それは生きる上での基本〜

詳細は当財団 TEL 011-736-3000 FAX 011-736-3003 まで

財団賛助会員
ただいま募集中!

【個人会員】
1口 5,000円 1口以上

※口数に制限はありません。
※期間はご入金の月より1年間とします。

◦「食と健康通信」の発刊
　さまざまな健康づくりのノウハウを盛り込んだ小冊子
◦電話による食生活・栄養相談
　管理栄養士が担当します
◦料理教室の実施
　自然食の料理教室

恒
例
の
秋
の
「
食
と
健
康
元
氣
ツ
ア

ー
」
を
今
年
度
も
実
施
し
、
41
名

の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

洞
爺
に
到
着
後
、
収
穫
感
謝
祭
を
良
能

神
社
に
て
行
い
ま
し
た
。
祝
詞
を
聞
き
な

が
ら
収
穫
に
感
謝
す
る
機
会
に
触
れ
、
感

激
さ
れ
て
い
た
方
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

岩
崎
理
事
長
の
「
食
と
健
康
」
に
関
す

る
講
演
で
は
、
食
事
道
の
精
神
で
あ
る
適

応
食
、
一
物
全
体
食
、
身
土
不
二
で
あ
る

食
の
三
原
則
を
実
践
す
る
こ
と
が
生
活
習

慣
病
予
防
や
特
に
が
ん
予
防
の
た
め
に
求

め
ら
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
確
認
す
る

こ
と
が
で
き
た
よ
う
で
す
。

昼
食
は
日
本
人
の
適
応
食
の
玄
米
、

そ
し
て
身
土
不
二
で
あ
る
地
元
・
洞
爺

で
有
機
栽
培
さ
れ
た
野
菜
や
ホ
タ
テ
等

の
海
産
物
を
た
っ
ぷ
り
と
使
用
し
た
バ

ー
ベ
キ
ュ
ー
で
し
た
。

帰
り
は
そ
の
洞
爺
自
然
農
園
に
立
ち

寄
り
、
川
崎
農
園
長
よ
り
じ
ゃ
が
い
も

と
な
す
の
お
土
産
も
あ
り
、
皆
様
、
大

変
喜
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

ま
た
、
皆
様
に
は
露
天
風
呂
に
つ
か

っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
り
、
散
歩
し
た

り
と
、
心
も
体
も
元
氣
な
1
日
を
過
ご

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

今
後
も
皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。（
隅
江
）

食と健康元氣ツアー

健全な食生活・食の安全と安心を推進する
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一
般
財
団
法
人　

食
と
健
康
財
団　

専
務
理
事　

岩
崎 

謙
司

食
生
活
の
欧
米
化
に
よ
る
生
活

習
慣
病
の
増
加
に
伴
い
、
企
業
・

地
域
社
会
・
家
庭
で
も
そ
の
弊
害

が
顕
著
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

医
療
費
が
企
業
の
健
保
組
合
の

財
政
を
圧
迫
し
、
閉
鎖
と
い
う
事

態
に
来
て
い
る
例
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
自
治
体
の
国
民
健
康
保

険
会
計
の
み
な
ら
ず
、
明
る
く
楽

し
い
住
民
の
健
康
な
家
族
生
活
に

も
支
障
を
き
た
し
て
い
ま
す
。

当
財
団
は
こ
う
し
た
状
況
か
ら
、

主
と
し
て
食
生
活
の
改
善
を
テ
ー

マ
に
し
て
こ
れ
ま
で
北
海
道
夕
張

市
を
は
じ
め
各
自
治
体
や
商
工
会

議
所
な
ど
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を

得
な
が
ら
「
食
と
健
康
フ
ォ
ー
ラ

ム
」
を
開
催
し
て
き
ま
し
た
。

昨
年
、
平
成
22
年
10
月
に
は
函

館
市
で
開
催
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

西
尾
正
範
市
長
か
ら
「
飽
食
の
時

代
の
人
間
の
対
応
力
と
健
康
」
に

つ
い
て
お
話
が
あ
り
感
動
し
ま
し

た
。当

財
団
は
今
後
と
も
地
域
社
会

と
と
も
に
歩
み
、
新
し
い
風
な
る

も
の
を
発
信
し
て
い
き
た
い
。

編
集
後
記

編
集
後
記

■ 

人
事
短
信 

■

11
月
20
日
付
で
当
財
団
管
理
栄
養
士
の
井
上
聡
美
さ
ん
、
12

月
20
日
付
で
当
財
団
管
理
栄
養
士
の
隅
江
朋
子
さ
ん
が
退
職
さ

れ
ま
し
た
。
後
任
に
、
新
妻
志
乃
さ
ん
が
11
月
21
日
、
杉
山
美

和
さ
ん
が
12
月
1
日
よ
り
勤
務
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
前

任
者
同
様
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

就
任　

杉
山　

美
和
（
管
理
栄
養
士
）

　
　
　

新
妻　

志
乃
（
管
理
栄
養
士
）

退
任　

隅
江　

朋
子
（
管
理
栄
養
士
）

　
　
　

井
上　

聡
美
（
管
理
栄
養
士
）

この広報誌は、大豆油を使用
したインキで印刷しています。

お問い合わせ先　一般財団法人食と健康財団
TEL 011-736-3000 FAX 011-736-3003

第17回食と文化フォーラム　

食から見なおそう
健康美と生活習慣病

	 平成23年4月10日（日）
	 午後1時30分
	 （開場／午後1時・閉会／午後4時30分）

	 札幌グランドホテル 2階 グランドホール
	 札幌市中央区北1条西4丁目

本当です！
誰でも生活習慣病は予防できます
－支える医療のすすめ－

基調講演

あなたの食事まちがっていません？
－心も体もより美しく輝くために－

トーク・セッション

村上 智彦 氏
医療法人財団　夕張希望の杜　夕張医療センター　センター長

講　師

エリカ・アンギャル 氏
ミス・ユニバース・ジャパン公式栄養コンサルタント
『世界一の美女になるダイエット』の著者
日本テレビ｢世界一受けたい授業｣に講師出演

講　師

日　時

開　演

ところ

2004年からミス・ユニバース・ジャパン公式栄養
コンサルタントとして世界一の美女を目指すファ
イナリストたちに「美しくなる食生活」を指南。
ハッピーな毎日のための食とライフスタイルを、愛
を込めて発信している。

©Makoto Kondoh

入場無料 定員500名

コーディネーター コメンテーター

池上 公介 氏　
(学校法人池上学園理事長)

岩崎 輝明　
(食と健康財団理事長)


