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第20回食と文化フォーラム
さあ、人生100年時代
日本を元氣に若さで挑戦
健康情報（アルツハイマー予防に秘密のオイル！）
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財
団
創
立
20
周
年
記
念

「
第
20
回 

食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
」か
ら
学
ぶ
も
の

一
般
財
団
法
人
　
食
と
健
康
財
団
　
理
事
長
　
道
見
　
重
信

　

記
念
す
べ
き
「
第
20
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー

ラ
ム
」
が
基
調
講
演
に
順
天
堂
大
学
大
学
院

教
授　

白
澤
卓
二
氏
、
特
別
講
演
に
は
安
倍

晋
三
首
相
夫
人　

安
倍
昭
恵
さ
ん
を
お
招
き

し
て
4
月
13
日
（
日
）
札
幌
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ

ル
に
於
い
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
冒
頭
、
20

周
年
を
記
念
し
て
高
橋
は
る
み
北
海
道
知
事

よ
り
ご
挨
拶
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
お
い

し
い
食
」、「
健
康
に
貢
献
す
る
食
」、「
安

心
・
安
全
な
食
」
を
目
指
し
食
料
基
地
と
し

て
の
北
海
道
の
役
割
を
し
っ
か
り
果
た
し
て

い
き
た
い
。
ま
た
こ
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
が
道
民

の
更
な
る
健
康
長
寿
に
大
変
役
立
つ
と
思
い

ま
す
と
祝
辞
を
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　

白
澤
卓
二
先
生
は
冒
険
家　

三
浦
雄
一
郎

氏
の
主
治
医
と
し
て
、
ま
た
多
く
の
著
書
を

出
版
さ
れ
、
国
民
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
る
方

で
す
。

　

講
演
の
柱
と
し
て
「
食
事
」、「
運
動
」、

「
生
き
が
い
」
が
健
康
で
老
化
を
遅
く
し
て

行
く
こ
と
が
で
き
る
と
話
さ
れ
ま
し
た
。
特

に
食
事
に
つ
い
て
は
、
ア
メ
リ
カ
ウ
ィ
ス
コ

ン
大
学
で
の
ア
カ
ゲ
ザ
ル
50
頭
を
使
っ
た
カ

ロ
リ
ー
制
限
の
実
験
で
、
同
じ
栄
養
素
で
カ

ロ
リ
ー
だ
け
を
70
％
に
制
限
し
た
食
事
を
17

年
間
与
え
た
サ
ル
は
70
〜
80
歳
で
も
毛
に
ツ

ヤ
が
あ
り
、
顔
に
シ
ワ
も
少
な
く
動
作
も

若
々
し
か
っ
た
。
他
方
、
普
通
食
の
サ
ル
は

老
化
し
、
見
た
目
も
動
き
も
大
き
な
差
が
出

て
、
5
年
、
10
年
後
に
は
更
に
そ
の
差
は
広

が
り
、
脳
の
前
頭
葉
の
委
縮
が
見
ら
れ
、
全

身
の
骨
が
骨
粗
鬆
症
で
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て

い
た
。
細
胞
レ
ベ
ル
で
も
カ
ロ
リ
ー
制
限
の

サ
ル
は
活
性
酸
素
に
よ
る
損
傷
が
少
な
く
、

動
脈
硬
化
の
危
険
性
も
低
か
っ
た
の
に
対

し
、
普
通
食
の
サ
ル
は
糖
尿
病
に
加
え
、
ガ

ン
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
が
多
く
見
ら
れ
た
と

報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
普
段
、
私
た
ち
は
如

何
に
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー

バ
ー
、
更
に
運
動
不
足
の
生
活
に
よ
り
、
防

ぐ
こ
と
の
出
来
る
生
活
習
慣
病
を
発
生
さ
せ

て
い
る
か
を
改
め
て
認
識
し
、
反
省
を
さ
せ

ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ア
メ
リ
カ
の
原
住
民
ピ
マ
イ
ン

デ
ィ
ア
ン
と
い
う
放
牧
中
心
の
野
外
生
活
の

原
住
民
に
政
府
が
ア
パ
ー
ト
を
与
え
、

フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
中
心
の
食
事
に
な
っ
た

と
こ
ろ
、
子
供
を
含
め
ほ
と
ん
ど
全
員
が
肥

満
に
な
り
、
そ
れ
に
反
し
政
府
に
逆
ら
っ
て

放
牧
を
選
ん
だ
人
達
に
は
成
人
病
は
全
く
な

か
っ
た
と
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
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道見　重信
一般財団法人　食と健康財団　理事長
　1965 年、大蔵省税務大学校卒業。大蔵事務官として東京
国税局に奉職。1970 年、専修大学第二商学部卒業。札幌の
企業からの要請により北海道へ。1974 年、創業者・岩崎輝
明と出会い㈱玄米酵素の非常勤役員に就任。1984 年、札幌
青年会議所理事長に就任。1991 年、札幌市議会議員にトッ
プ当選以後三期トップ当選。2007 年、北海道議会議員出馬
し当選。2011 年再選。1987 年㈱玄米酵素に常勤役員として
入社し、1992 年、専務取締役に就任。2012 年、顧問に就
任、同年㈱玄米酵素のグループ会社である㈱コーケン代表
取締役社長に就任。一般財団法人　食と健康財団　理事長。

　

と
に
か
く
安
全
な
食
を
、
ま
た
食
べ
過
ぎ

な
い
事
、
体
を
動
か
し
、
そ
し
て
と
き
め
き

4

4

4

4

を
持
っ
て
生
き
る
こ
と
が
「
人
生
1
0
0
年

は
夢
で
は
な
い
」
と
確
信
し
た
講
演
で
あ
り

ま
し
た
。

　

特
別
講
演
で
は
、
安
倍
昭
恵
夫
人
は
首
相

の
郷
里
の
講
演
会
の
完
全
無
農
薬
の
農
家
さ

ん
に
協
力
を
頂
い
て
米
作
り
を
さ
れ
て
い
る

こ
と
、
更
に
作
ら
れ
た
農
作
物
を
食
べ
て
ほ

し
い
と
の
思
い
か
ら
「
U
Z
U　

う
ず
」
と

い
う
店
を
経
営
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
披
露
さ

れ
ま
し
た
。
店
を
つ
く
る
に
あ
た
り
、
総
裁

選
も
重
な
り
多
く
の
人
に
反
対
さ
れ
、
お
金

も
な
く
銀
行
に
交
渉
し
て
借
り
入
れ
し
、
開

店
に
こ
ぎ
着
け
た
苦
労
話
し
、
そ
し
て
ガ
ン

バ
ッ
テ
い
る
農
家
さ
ん
に
日
の
目
が
当
た
る

お
店
に
し
た
い
と
抱
負
を
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
東
北
震
災
の
取
り
組
み
や
地
方
の

過
疎
問
題
、
ど
う
す
れ
ば
若
者
が
住
ん
で
く

れ
る
の
か
、
岡
山
県
の
上
山
と
い
う
小
さ
な

村
で
若
者
た
ち
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
、
食
料

も
、
医
療
も
、
教
育
も
全
部
自
給
自
足
出
来

る
地
区
を
つ
く
ろ
う
と
独
立
宣
言
を
し
て
、

昭
恵
夫
人
は
そ
こ
の
女
王
様
に
さ
せ
て
も

ら
っ
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
若
者
が
少
し

ず
つ
移
住
を
始
め
再
生
に
取
り
組
ん
で
い
る

こ
と
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
昭
恵
夫

人
は
医
者
も
嫌
い
で
、
健
康
診
断
も
殆
ど
受

け
て
い
な
い
、
暴
飲
暴
食
も
し
ま
す
と
本
音

を
話
さ
れ
会
場
か
ら
笑
い
が
あ
が
り
ま
し
た
。

　

私
達
の
生
活
環
境
は
ど
ん
ど
ん
便
利
さ
が

増
し
、
あ
た
か
も
豊
か
で
何
の
心
配
も
無
い

世
と
感
じ
ら
れ
ま
す
が
、
冷
静
に
見
れ
ば
カ

ロ
リ
ー
の
60
％
は
輸
入
に
頼
り
国
内
外
食
品

は
ど
ん
ど
ん
化
学
化
さ
れ
、
安
い
、
旨
い
、

簡
単
、
便
利
と
経
済
的
な
面
が
優
先
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

10
年
前
、
福
岡
県
の
養
豚
農
家
で
死
産
が

続
き
や
っ
と
生
ま
れ
て
き
た
子
豚
も
奇
形

だ
っ
た
り
、
虚
弱
で
す
ぐ
死
ん
だ
り
、
羊
水

は
コ
ー
ヒ
ー
色
で
濁
っ
て
い
る
と
い
う
事
が

あ
り
ま
し
た
。
農
場
主
は
実
は
豚
の
妊
娠
期

間
で
あ
る
1
1
4
日
前
か
ら
コ
ン
ビ
ニ
の
弁

当
を
与
え
て
い
ま
し
た
。
消
費
期
限
の
2
時

間
前
廃
棄
の
弁
当
で
特
に
問
題
の
無
い
品
質

で
し
た
。
し
か
し
農
場
主
は
全
部
で
2
5
0

頭
の
子
豚
を
亡
く
し
、
慌
て
て
元
の
穀
物
の

餌
に
替
え
た
と
こ
ろ
お
産
は
も
と
に
戻
っ
た

と
の
こ
と
。

　

お
二
人
の
講
師
が
お
話
さ
れ
て
い
た
食

事
、
運
動
、
生
活
環
境
な
ど
人
間
本
来
の
生

き
甲
斐
を
大
切
に
し
て
安
心
、
安
全
な
社
会

を
し
っ
か
り
取
り
戻
す
こ
と
が
今
こ
そ
必
要

で
あ
り
、
そ
の
努
力
の
輪
を
広
げ
て
い
く
こ

と
が
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
参
加
し
た
私
達
の
責
務

と
考
え
ま
す
。
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一
般
財
団
法
人
食
と
健

康
財
団
の
平
成
26
年
度
理

事
会
・
評
議
員
会
が
5
月

15
日
（
木
）
に
京
王
プ
ラ

ザ
ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

冒
頭
、
道
見
重
信
理
事

長
か
ら
、「
4
月
13
日
に
開

催
し
た
第
20
回
食
と
文
化

フ
ォ
ー
ラ
ム
は
、3
9
6
0

名
の
応
募
か
ら
1
／
4
し

か
出
席
で
き
な
い
大
変
関

心
を
持
た
れ
た
歴
史
的
な

20
回
目
と
し
て
ふ
さ
わ
し

い
フ
ォ
ー
ラ
ム
だ
っ
た
。

厳
し
い
財
政
の
中
で
開
催

で
き
た
こ
と
は
た
い
へ
ん

あ
り
が
た
い
。
21
回
22
回

と
充
実
さ
せ
、
本
州
方
面

に
お
い
て
も
活
躍
の
場
を

広
げ
て
い
き
た
い
。」
と

の
挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、議
事
に
入
り
、平

成
25
年
度
の
事
業
報
告
と

決
算
報
告
に
つ
い
て
理
事

会
に
引
き
続
き
、
評
議
員

会
で
も
慎
重
な
ご
審
議
を

い
た
だ
き
全
て
の
案
件
が

可
決
さ
れ
ま
し
た
。

基本方針
 1． 当財団は昨年 8月で創立 20 周年目を迎えました。
　1993 年（平成 5年）8月 12 日に財団法人北海道食品科学技術振興財団と
して設立し、2006 年（平成 18 年）7月に財団法人北海道食と健康財団と名
称変更後、公益法人制度改革関連三法により、2010 年（平成 22 年）4月か
ら北海道で第 1号の一般財団の認可を受け新財団へ移行し、現在の名称「一
般財団法人　食と健康財団」となりました。

 2． 少子高齢時代　出生数は減少、死亡者数は増加
　2012 年（平成 24 年）の出生数は約 103 万人、前年より約 1万人減少。
1899 年の統計開始以降最少となり、若い人が減っています。死亡者数はお
よそ約 125 万人（男性 65 万人、女性 60 万人）です。
　死因はそのうち約 36 万人が悪性新生物、心疾患が約 19 万人で、肺炎、脳
疾患がそれぞれ約 12 万人です。
　死亡原因のトップの悪性新生物は約 3.5 人に 1人が死亡しています。

 3． 生活習慣病の急増
　平成 20 年度の国民医療費は 34.8 兆円、人口一人当たりの国民医療費は
27 万円です。
　悪性新生物 2.9 兆円、高血圧性疾患 1.9 兆円、虚血性心疾患 0.8 兆円、脳
血管疾患 1.6 兆円、糖尿病 1.2 兆円と 8兆円を超え、一般診療医療費の 3割
にもなります。
　高血圧疾患は平成 23 年の患者調査によると 906 万人です。また糖尿病人
口が 950 万人に増加しております。
　このように食の欧米化や食生活の乱れによって生活習慣病が急増していま
す。
　また、ノロウイルスや新型インフルエンザの蔓延など人々の健康を揺るが
す事態も発生しています。

 4．これまで様々な観点から食品の衛生、食品の安全・安心の啓発活動、食生活
の改善に関する調査研究や食育等をおこなうとともに、病気の予防と健康の増
進に寄与することに努めてきました。
　平成 26 年度は食生活の改善と健康長寿、未病、運動や免疫システムとの
関係等多角的な観点から調査・研究し、実践的なライフスタイル・健康生活
に係わる啓発活動を推進していきたい。

事業計画
1　調査研究
　不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進に寄与することを目的とし、食
品の安全性、食生活の改善及び食育などに関する書籍・資料を収集し、調査研究
して相談業務・各種フォーラム及び情報誌発行など各種財団事業の推進に活用し
ます。また、各種の講演会等に参加し情報収集します。

2　広報活動
（1）会報の発刊

　不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進に寄与することを目的と
し、専門知識を有する管理栄養士、医師、教育者、料理研究家等からの情報
さらに各種フォーラムの情報をもとに、明るく読みやすい財団の広報誌
「輝」を年 2回程度発行します。
　内容は各種フォーラム・大会の情報発信、管理栄養士からの健康情報提
供、自然食料理教室・マイクッキングなど。
　賛助会員、大学・短大、官庁、市町村教育委員会などの関係者に無料で配
布します。

（2）「食と健康通信」など食と健康に関する情報紙の発刊
　不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進に寄与することを目的と
し、タイムリーな各種情報をわかりやすい冊子にまとめて発刊します。
　専門知識を有する研究者、専門講師、管理栄養士、医師、教育者、　料理
研究家等有識者からの情報を掲載します。
　　例　「日本の伝統食と発酵の食品」小冊子シリーズ
　　　　（納豆、味噌、醤油、日本酒、漬物、玄米発酵食品など）
　　　　「幸福な人生と健康」に関する冊子

（3）マスメディアの活用
　不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進に寄与することを目的と
し、ホームページで引き続き財団の事業活動内容の広報・啓発活動を実施し
情報発信をしてまいります。
　財団の 1年間の事業報告及び収支決算書等、また事業計画・予算なども
ホームページ上に掲載します。
　　＊アドレス　http://www.hokkaido-fst.or.jp/

（4）普及啓発事業
　現下の経済状況にあって、賛助会員の入会・更新が低迷して、財団の運営

が厳しい状況にあります。
　創立 20 周年キャンペーンとして賛助会員の入会増加、更新の増加を図っ
てまいります。
　「食と文化フォーラム」、「食と健康フォーラム」「食と健康元氣ツアー」や
「料理教室」の開催をはじめとする各種事業活動の機会を活用し、また、広
報誌「輝」、「食と健康通信」の配布やホームページなど多様な媒体を生かし
て、財団の賛助会員の入会及び更新、会費納入に遅滞している会員のフォ
ローも図ります。

3　シンポジウム等の開催
（1）「食と文化フォーラム」の開催

　平成 26 年度当該フォーラムは毎日新聞社と共催して 20 年目、第 20 回目
のフォーラムとなります。
　テーマは「さあ、人生 100 年時代　日本を元氣に　若さで挑戦」。
〈フォーラムの概要〉
　日時　平成 26 年 4 月 13 日（日）午後 1時 30 分開演
　会場　札幌グランドホテル　無料
　　　　　第 1部　講演
　　　　　　　　演目　食と生活習慣　健康長寿の新知識
　　　　　　　　　　　　順天堂大学大学院医学研究科・加齢制御医学講座
� 教授　白澤卓二　氏
　　　　　第 2部　特別講演
　　　　　　　　ファーストレディは語る
　　　　　　　　　日本の未来のために、今　私たちができること
　　　　　　　　　　　　―耕して、食と健康づくり、そして―

　　　内閣総理大臣　安倍晋三　首相夫人　安倍昭恵　氏
　なお、フォーラム終了後、財団設立 20 周年記念懇親会を開催します。
　フォーラムの要旨は 5月の毎日新聞の紙面に掲載し、また広報誌にも掲載
し賛助会員を中心に配付します。

（2）各種食育事業の実施
　日本綜合医学会北海道総支部との連携による食養・予防医療・地域医療な
どに係わる啓発事業を実施していきます。
　日本綜合医学会第 8回北海道大会の概要は次のとおりです。
　日　時　9月 28 日（日）午後 1時 30 分から
　会　場　「かでる 2.7」（札幌市中央区北 2条西 7丁目）
　入場料　1,000 円
　講　師　第 1部　講演
　　　　　　　元北海道大学病院長　浅香正博　氏
　胃がんの発症につながると指摘されるピロリ菌研究で国際賞を受賞。がん
の原因は喫煙と感染によるものが 25％ずつ、生活習慣病が 40％弱、たばこ
をやめることと感染源を断つことでがんの半分の原因は消えると指摘する。
　　　　第 2部　講演
　　　　　　　オテル・ドゥ・ミクニ��オーナーシェフ　三國清三　氏

（3）講習会・研修会等の活動
　不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進に寄与することを目的と
し、食品の安全性、食生活の改善及び食育などに関する「食と健康フォーラ
ム」などの講演会・研修会等を各地域で開催あるいは後援します。

（4）食と健康・元氣ツアーの開催
　真の豊かな伝承的食文化を推進することを目的とし、①食に関する健康講
座、②自然食と有機農産物の賞味・収穫体験事業を専門知識を有する管理栄
養士等が同行し、次のとおり実施します。
　春の部は 6月 27 日（金）イチゴ狩り、初夏の健康ツアー
　秋の部は 9月 25 日（木）収穫感謝祭を洞爺の農園で予定しています。秋
の部は収穫祭も同日に実施します。洞爺健康館での温泉を楽しんでいただき
ます。
　参加者はそれぞれ 40 名。初めての方にも参加を誘いかけていきます。

（5）料理教室の実施
　不特定多数の方々への食品衛生の啓蒙と食文化の継承、食育の実践活　動
を目的とした料理教室を、一般の方々を対象として開催あるいは広報誌など
でクッキング情報を発信していきます。
　また他団体の食養セミナー等の料理教室に参加します。

4　食生活指導
　専門知識を有する管理栄養士が不特定多数の方々の病気の予防及び健康の増進
に寄与することを目的としフリーダイヤルをはじめ様々な機会を活用して、食品
の安全性・栄養や健康相談をとおして食生活の改善及び食育などに関する食生活
指導を行います。企業、団体等からの委託業務の実施もいたします。

以上

平成26年度　事業計画

理
事
会
・

評
議
員
会
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第20回食と文化フォーラム

『さあ、人生100年時代　日本を元氣に若さで挑戦』

第
20
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム

『
さ
あ
、
人
生
１
０
０
年
時
代

�
日
本
を
元
氣
に
若
さ
で
挑
戦
』

　
第
20
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム「
さ
あ
、
人
生
１
０
０

年
時
代
　
日
本
を
元
氣
に
若
さ
で
挑
戦
」（
毎
日
新
聞
社
、

一
般
財
団
法
人
食
と
健
康
財
団
主
催
）が
4
月
13
日
、
札

幌
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
第
1
部
は
、

道
見
重
信
・
同
財
団
理
事
長
、
高
橋
は
る
み
北
海
道
知
事

が
あ
い
さ
つ
し
た
後
、
順
天
堂
大
学
大
学
院
の
白
澤
卓
二

教
授
が「
食
と
生
活
習
慣
　
健
康
長
寿（
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
）の
新
知
識
」と
題
し
て
基
調
講
演
を
行
い
ま
し
た
。
会

場
に
詰
め
掛
け
た
約
１
０
０
０
人
の
観
客
は
、
時
お
り
笑

い
声
を
上
げ
な
が
ら
、
真
剣
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。

　
第
2
部
は
、
安
倍
晋
三
首
相
夫
人
の
昭
恵
さ
ん
が「
日

本
の
未
来
の
た
め
に
今
、
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と
」と
題

し
た
特
別
講
演
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
池
上
公
介
・

同
財
団
副
理
事
長
が
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
な
り
、
講
師

の
2
人
が
会
場
の
質
問
に
答
え
ま
し
た
。
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来賓として来ていただいた高橋はるみ知事

開会挨拶をする道見重信理事長

健
康
と
幸
福
　
周
囲
に
も

一
般
財
団
法
人 

食
と
健
康
財
団 

理
事
長
　
道
見
重
信

　

こ
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
も
20
回
を
迎
え
ま
し

た
。
そ
れ
を
記
念
し
白
澤
先
生
と
安
倍
首
相

夫
人
を
講
師
に
お
迎
え
し
た
と
こ
ろ
、

4
0
0
0
人
弱
の
申
し
込
み
が
あ
り
ま
し

た
。
白
澤
先
生
は
「
食
が
健
康
を
左
右
す

る
」
と
し
て
特
に
発
酵
食
品
を
お
勧
め
に

な
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。
昭
恵
夫
人
は
環
境
や

食
問
題
な
ど
実
に
よ
く
勉
強
さ
れ
、
米
作
り

に
も
取
り
組
ま
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

今
日
は
お
二
人
の
話
を
聞
い
て
、
道
民
の
健

康
と
幸
せ
の
た
め
に
皆
さ
ん
の
周
り
の
人
た

ち
に
も
広
く
啓
蒙
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

食
料
基
地
の
役
割
果
た
す

北
海
道
知
事　

高
橋
は
る
み
氏

　

北
海
道
は
日
本
の
食
生
活
の
向
上
に
大
い

に
貢
献
し
て
い
ま
す
。
北
海
道
の
食
料
自
給

率
は
約
2
0
0
％
。「
お
い
し
い
食
」「
健
康

に
貢
献
す
る
食
」「
安
全
・
安
心
な
食
」。
こ

の
三
つ
の
合
言
葉
の
も
と
、
全
道
各
地
で
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
日
本
の
食
料
基
地
と
し
て
の
北

海
道
の
役
割
を
し
っ
か
り
果
た
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
こ
の
フ
ォ
ー
ラ
ム

は
道
民
の
皆
様
の
さ
ら
な
る
健
康
長
寿
に
大

変
役
立
つ
と
思
い
ま
す
。
盛
会
に
心
か
ら
お

祝
い
申
し
上
げ
ま
す
。

第
1
部
　
基
調
講
演
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『さあ、人生100年時代　日本を元氣に若さで挑戦』

　

昨
年
5
月
に
三
浦
雄
一
郎
さ
ん
が
80
歳
で

3
度
目
の
エ
ベ
レ
ス
ト
登
頂
に
成
功
し
ま
し

た
。
頂
上
付
近
は
デ
ス
ゾ
ー
ン
と
呼
ば
れ
、

い
き
な
り
そ
こ
に
行
け
ば
3
分
で
意
識
を
失

い
、
酸
素
ボ
ン
ベ
が
な
け
れ
ば
そ
の
ま
ま
死

に
至
る
場
所
で
す
。
と
こ
ろ
が
三
浦
さ
ん
は

そ
こ
で
1
時
間
ほ
ど
活
動
し
、
さ
ら
に
そ
の

う
ち
三
分
の
一
は
無
酸
素
で
作
業
を
し
て
い

ま
し
た
。
な
ぜ
80
歳
が
デ
ス
ゾ
ー
ン
で
こ
ん

な
活
動
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
。

　

世
界
で
最
も
長
生
き
し
た
人
は
1
2
2
歳

で
亡
く
な
っ
た
フ
ラ
ン
ス
の
女
性
で
す
。

1
2
0
歳
の
誕
生
日
に
長
生
き
の
秘
訣
（
ひ

け
つ
）
を
聞
か
れ
た
彼
女
は
「
健
康
な
こ

と
。
病
気
に
な
ら
な
い
こ
と
よ
」
と
答
え
て

い
ま
す
。
病
気
を
し
な
い
人
が
長
生
き
す

る
。
予
防
医
学
が
大
事
と
い
う
こ
と
で
す
。

彼
女
が
40
歳
の
時
に
20
歳
の
一
人
娘
と
撮
っ

た
写
真
で
も
、
彼
女
の
方
が
若
く
見
え
ま

す
。
85
歳
か
ら
は
な
ん
と
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
も

始
め
て
い
ま
す
。

　

彼
女
は
、
40
歳
で
見
た
目
の
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
に
成
功
し
た
と
仮
定
し
て
、
細
胞
の

中
の
老
化
の
プ
ロ
セ
ス
も
非
常
に
遅
く
、
通

常
の
半
分
以
下
の
ス
ピ
ー
ド
だ
っ
た
、
85
歳

の
時
に
は
ま
だ
感
覚
器
の
老
化
も
始
ま
っ
て

い
な
か
っ
た
と
考
え
ら
れ
る
わ
け
で
す
。

介
護
予
防
を
想
定
し
て

　

皆
さ
ん
も
40
歳
過
ぎ
の
同
窓
会
に
出
た
時

の
こ
と
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
全
く
変

わ
ら
な
い
人
、
ど
こ
の
お
じ
さ
ん
？　

お
ば

さ
ん
？
と
な
っ
て
い
る
人
、
は
っ
き
り
差
が

つ
い
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

第
1
部
　
基
調
講
演

食
と
生
活
習
慣

健ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

康
長
寿
の
新
知
識

病
気
に
な
り
た
く
な
い
し
、
病
院
通
い
も
し
た
く
な
い　
若
く
い
た
い
し
、
若
返
り
た
い

白
澤
卓
二
先
生
、
教
え
て
く
だ
さ
い
！

順
天
堂
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
・
加
齢
制
御
医
学
講
座
教
授　

白
澤　
卓
二 

氏

白澤　卓二（しらさわ・たくじ）
順天堂大学大学院医学研究科・加齢制御医学講座教授
　1958 年神奈川県生まれ。82 年千葉大学医学部卒業後、呼吸器内科
に入局。同大大学院医学研究科博士課程修了、医学博士。
　東京都老人総合研究所病理部門研究員、同神経生理部門室長、分
子老化研究グループリーダー、老化ゲノムバイオマーカー研究チー
ムリーダーを経て 07 年より現職。
　専門は、寿命制御遺伝子の分子遺伝学、アルツハイマー病の分子
生物学など。日本抗加齢（アンチエイジング）医学会理事ほか多数
の役職就任。
　著書は「100 歳までボケない 101 の方法」「老いに克つ」など 100
冊を超える。毎日新聞木曜夕刊（北海道は土曜朝刊）に「100 歳への
道」を連載中。そのほか新聞・雑誌に連載記事、テレビ番組出演多数。
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ど
こ
で
そ
の
差
が
つ
い
た
の
で
し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
も
毎
朝
、
鏡
の
前
で
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思

い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
が
、
夕
方
ま
で
も
て
ば

い
い
や
と
い
う
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
で
す
よ

ね
。
で
も
本
当
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
は
、

鏡
の
向
こ
う
に
10
年
後
、
20
年
後
の
「
介
護

予
防
」
を
想
定
し
た
も
の
で
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
若
々
し
く
エ
イ
ジ
ン
グ
し
た
結
果

が
介
護
予
防
、
家
族
の
手
助
け
や
施
設
が
必

要
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
人
は
要
介
護
状
態
。

1
0
0
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
た
時
に
、
寝
た

き
り
グ
ル
ー
プ
と
自
分
の
足
で
歩
き
自
分
の

頭
で
考
え
ら
れ
る
自
立
グ
ル
ー
プ
の
二
つ
に

分
か
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。
後
者
を
サ
ク
セ

ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
、
寝
た
き
り
を
ア
ン
サ

ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
と
定
義
付
け
ま

し
ょ
う
。

　

今
、
日
本
に
は
1
0
0
歳
以
上
の
高
齢
者

が
5
万
人
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
中
に
サ

ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
は
わ
ず
か
18
％
し

か
い
ま
せ
ん
。
皆
さ
ん
の
中
で
10
人
が

1
0
0
歳
を
迎
え
た
と
し
て
、
自
分
で

1
0
0
歳
の
誕
生
会
に
参
加
で
き
る
の
は
、

わ
ず
か
1
人
と
い
う
こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
。

　

で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
の
選
択
肢
は
た
だ
一

つ
、
18
％
の
サ
ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
グ

ル
ー
プ
に
入
る
し
か
な
い
の
で
す
。
そ
こ

で
、
サ
ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
、
ア
ン
サ
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ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
の
人
た
ち
が
60
歳

代
、
70
歳
代
に
何
を
し
て
い
た
か
、
逆
に
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
成
功
し
て
い
る
60
歳
代

の
人
が
そ
の
先
ど
う
な
っ
た
か
の
追
跡
調
査

を
行
い
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
実
践

は
「
食
事
」「
運
動
」「
生
き
が
い
」
の
三
つ

で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。
皆
さ
ん

が
こ
の
24
時
間
以
内
に
や
る
こ
と
が
、
ど
ち

ら
の
グ
ル
ー
プ
に
入
る
か
の
決
め
手
と
な
る

の
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
大
切

　

一
番
大
事
な
の
は
食
事
で
す
。
ア
メ
リ
カ

の
ウ
ィ
ス
コ
ン
シ
ン
大
学
で
ア
カ
ゲ
ザ
ル
50

頭
を
使
っ
て
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
実
験
を
行

い
ま
し
た
。
同
じ
栄
養
素
で
カ
ロ
リ
ー
だ
け

を
70
％
に
制
限
し
た
食
事
を
17
年
間
与
え
た

サ
ル
は
、
70
〜
80
歳
で
も
毛
に
ツ
ヤ
が
あ

り
、
顔
の
シ
ワ
も
少
な
く
、
動
作
も
若
々
し

か
っ
た
の
に
対
し
、
普
通
食
の
サ
ル
は
老
化

し
、
見
た
目
も
動
き
に
も
大
き
な
差
が
出
ま

し
た
。
5
年
後
、
10
年
後
に
は
さ
ら
に
差
が

広
が
り
、
制
限
食
の
サ
ル
は
老
化
が
ほ
と
ん

ど
進
ん
で
い
な
い
の
に
比
べ
、
普
通
食
の
サ

ル
は
脳
の
前
頭
葉
の
萎
縮
が
見
ら
れ
、
全
身

の
骨
が
骨
粗
し
ょ
う
症
で
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。

　

細
胞
レ
ベ
ル
で
も
、
制
限
食
の
サ
ル
は
活

性
酸
素
に
よ
る
損
傷
が
少
な
く
、
動
脈
硬
化

の
危
険
性
も
低
か
っ
た
の
で
す
。
糖
尿
病
も

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
普
通
食
の
サ
ル
は
糖
尿

病
に
加
え
、
死
因
の
ト
ッ
プ
ス
リ
ー
で
あ
る

が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
が
多
く
見
ら
れ
ま

し
た
。

　

す
べ
て
こ
れ
か
ら
24
時
間
以
内
に
皆
さ
ん

が
食
べ
る
カ
ロ
リ
ー
が
関
係
し
て
い
る
と
い

う
こ
と
で
す
。
食
べ
過
ぎ
る
な
、
と
い
う
話

で
す
。
た
ぶ
ん
皆
さ
ん
は
今
日
や
明
日
は
食

べ
過
ぎ
に
気
を
つ
け
る
で
し
ょ
う
。
明
後
日

は
ど
う
で
し
ょ
う
。
人
生
は
三
日
坊
主
と
の

戦
い
で
す
。
三
日
坊
主
を
克
服
で
き
た
人
だ

け
が
サ
ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
の
グ
ル
ー

プ
に
残
っ
て
い
け
る
の
で
す
。

三
日
坊
主
防
ぐ
コ
ツ

　

そ
こ
で
今
日
は
、
三
日
坊
主
を
防
ぐ
四
つ

の
コ
ツ
を
教
え
ま
し
ょ
う
。
一
つ
目
は
「
野

菜
や
海
藻
か
ら
食
べ
る
」。
野
菜
に
は
カ
ロ

リ
ー
が
な
い
の
で
こ
れ
で
お
腹
を
い
っ
ぱ
い

に
す
る
。
二
つ
目
「
よ
く
か
む
」。
一
口
30

回
か
む
の
が
理
想
で
す
。
三
つ
目
「
3
食
規

則
正
し
く
食
べ
る
」。
朝
食
を
抜
く
な
、
と

❹1人前ずつに分ける❸3食規則正しく食べる

❷野菜や海藻から食べる❶よく噛む（一口 30回）

食べ過ぎを防ぐ　を覚えよう！

食事がおいしいのは健康の証しでもありますが、油断を
すれば、食べ過ぎに。そこで無理して食事量を減らすより、
「4つのコツ」を参考に、食べ過ぎずに済むコツを覚えま
しょう。

コツ



2014（平成26）年7月25日　かがやき　第42号 10

い
う
こ
と
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
の
効
き
の
い
い
人
と
悪
い
人
が
い
て
、

1
0
0
％
の
確
率
で
効
き
の
い
い
人
が
サ
ク

セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
に
入
り
ま
す
。
こ
の

人
た
ち
は
必
ず
い
い
朝
食
を
食
べ
て
い
ま

す
。
四
つ
目
「
1
人
前
ず
つ
に
分
け
る
」。

飲
み
放
題
、
食
べ
放
題
を
す
る
な
と
い
う
こ

と
で
す
ね
。

　

表
を
見
て
く
だ
さ
い
。
玄
米
と
白
米
、
さ

つ
ま
い
も
と
じ
ゃ
が
い
も
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ

左
右
が
対
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ど
ち
ら
を
食

べ
た
い
で
す
か
？　

白
米
グ
ル
ー
プ
を
選
ん

だ
人
は
食
べ
放
題
に
は
行
か
な
い
方
が
い
い

で
す
。
そ
の
グ
ル
ー
プ
に
共
通
の
条
件
は
、

す
ぐ
血
糖
値
が
上
が
る
こ
と
で
す
。
血
糖
が

急
に
上
が
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
つ
い
て
い
け

ず
多
量
に
出
ま
す
。
そ
れ
が
60
分
ぐ
ら
い
で

効
い
て
き
て
、
今
度
は
血
糖
値
を
余
計
に
下

げ
て
し
ま
う
の
で
す
。

生
活
習
慣
で
病
気
予
防

　

皆
さ
ん
の
体
形
は
、
食
べ
物
と
生
活
習
慣

で
出
来
て
い
ま
す
。
ピ
マ
イ
ン
デ
ィ
ア
ン
と

い
う
放
牧
中
心
の
野
外
生
活
を
送
っ
て
い
た

ア
メ
リ
カ
原
住
民
が
い
ま
す
。
政
府
が
彼
ら

に
ア
パ
ー
ト
を
与
え
、
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド

中
心
の
食
事
に
な
っ
た
と
こ
ろ
、
子
供
を
含

め
ほ
と
ん
ど
全
員
が
極
端
な
肥
満
に
な
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
政
策
に
反
対
し
て
昔
な
が

ら
の
放
牧
生
活
を
選
ん
だ
ピ
マ
イ
ン
デ
ィ
ア

ン
に
は
、
同
じ
遺
伝
子
を
持
ち
な
が
ら
成
人

病
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
が
病
気

を
つ
く
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
、
ア
メ
リ
カ
の
小
麦
も
肥
満
の

原
因
で
す
。
品
種
改
良
を
繰
り
返
し
た
結

果
、
グ
ル
テ
ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く

含
ん
だ
全
く
別
物
の
小
麦
に
な
り
ま
し
た
。

そ
れ
を
使
う
と
パ
ン
も
ふ
わ
ふ
わ
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
ア
メ
リ
カ
で
は
今
、
グ
ル
テ
ン

ア
レ
ル
ギ
ー
が
1
0
0
人
に
1
人
の
状
態
に

な
り
、
レ
ス
ト
ラ
ン
で
も
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー

の
メ
ニ
ュ
ー
が
出
て
き
ま
す
。
日
本
で
は
小

麦
の
60
％
が
輸
入
で
、
そ
の
中
の
80
％
が
品

種
改
良
し
た
小
麦
な
の
で
す
。

　

さ
て
サ
ク
セ
ス
フ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
の
グ

ル
ー
プ
に
入
る
に
は
頭
が
し
っ
か
り
し
て
い
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な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ミ
ッ
ク
ス
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
こ
と
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
50
歳
の
誕
生
日
を

迎
え
た
日
か
ら
毎
日
飲
む
の
が
理
想
で
す
。

市
販
の
も
の
で
は
な
く
、
ミ
キ
サ
ー
を
使
い

自
分
で
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
皮
に
予
防
の
栄

養
素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
皮
ご

と
、
丸
ご
と
入
れ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

コ
コ
ナ
ツ
オ
イ
ル
に
含
ま
れ
る
中
鎖
脂
肪

酸
も
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
に
効
果
が
あ
り
ま

す
。
あ
と
は
や
は
り
か
む
こ
と
で
す
。
か
む

こ
と
が
脳
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
な
り
ま

す
。
ガ
ム
を
か
む
だ
け
で
も
認
知
機
能
の
記

憶
テ
ス
ト
の
成
績
が
上
が
る
こ
と
が
実
証
さ

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
か
む
こ
と
で
満
腹
中

枢
が
刺
激
さ
れ
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
も
で
き
ま

す
。

　

今
日
は
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
必
要
な
食

事
、
運
動
、
生
き
が
い
の
う
ち
食
事
に
つ
い

て
お
話
し
ま
し
た
。
と
に
か
く
食
べ
過
ぎ
な

い
、
体
を
動
か
し
て
と
き
め
き
を
も
っ
て
生

き
る
。
そ
れ
を
24
時
間
以
内
に
や
る
か
ど
う

か
で
1
0
0
歳
に
な
っ
た
時
に
ど
ち
ら
の
グ

ル
ー
プ
に
入
る
か
の
勝
負
が
決
ま
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

三
日
坊
主
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
毎
晩
体

重
を
量
る
時
に
、
体
重
計
の
前
に
四
つ
の
約

束
を
張
っ
て
そ
れ
を
見
な
が
ら
が
ん
ば
っ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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フ
ァ
ー
ス
ト
レ
デ
ィ
は
語
る

日
本
の
未
来
の
た
め
に　

今
、
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と

｜
耕
し
て
、
食
と
健
康
づ
く
り
、
そ
し
て
｜

肥
満
は
命
に
直
結

　

私
は
若
い
頃
か
ら
北
海
道
に
は
ス
キ
ー
な

ど
で
よ
く
来
て
い
ま
し
た
。
札
幌
出
身
の
友

人
も
い
ま
し
た
。
彼
は
東
日
本
大
震
災
の
あ

と
気
仙
沼
に
移
住
し
て
被
災
地
の
た
め
に
取

り
組
ん
で
い
ま
し
た
。
最
初
に
出
会
っ
た
の

は
居
酒
屋
で
、
冬
な
の
に
す
ご
い
汗
を
か
い

て
い
た
の
で
「
な
ぜ
そ
ん
な
に
汗
を
か
い
て

い
る
の
？
」
と
聞
い
た
ら
「
太
っ
て
っ
か

ら
」。
数
度
そ
ん
な
や
り
と
り
を
し
て
す
っ

か
り
仲
良
く
な
り
、
被
災
地
で
何
度
も
ご
一

緒
し
助
け
て
も
ら
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
や
せ
た
方
が
い
い
よ
。
死
ん
じ
ゃ
う
よ
」

と
冗
談
で
言
っ
た
り
し
て
い
た
の
で
す
が
、

体
調
を
崩
し
て
札
幌
に
戻
り
、
病
院
に
通
い

な
が
ら
気
仙
沼
と
行
き
来
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
い
つ
も
の
よ
う
な
冗

談
ま
じ
り
の
会
話
を
電
話
で
し
た
翌
日
、
彼

が
心
筋
梗
塞
で
急
死
し
た
と
の
連
絡
が
入
っ

た
の
で
す
。
46
歳
で
体
重
は
1
4
0
㌔
で
し

た
。
本
気
で
や
せ
ろ
と
、
も
っ
と
早
く
言
っ

て
あ
げ
て
い
れ
ば
良
か
っ
た
と
後
悔
し
ま
し

第
2
部
　
特
別
講
演

安
倍
晋
三
首
相
夫
人　

安
倍　
昭
恵 

氏

安倍　昭恵（あべ・あきえ）
　1962 年東京生まれ。聖心女子専門学校英語科卒業。立教
大学大学院 21 世紀社会デザイン研究科修了。電通新聞局勤
務を経て、87 年安倍晋三氏と結婚。
　06 年安倍首相（第 90 代）の韓国・中国訪問でファースト
レディーとして実質的な外交デビュー。12 年 12 月安倍氏の
第 96 代首相就任により再びファーストレディーとして活動。
　趣味はランニング、ゴルフ、お米作り、薙刀。12 年 10 月
東京・神田に居酒屋「UZU」を開店。ミャンマーの寺子屋
支援にも力を入れている。著書に「安倍昭恵の日本の美味
しいものを届けたい！」。
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た
。

　

今
、
肥
満
の
方
が
増
え
て
い
る
と
の
こ
と

で
す
。
肥
満
は
命
に
直
結
す
る
こ
と
を
彼
の

死
を
通
し
て
改
め
て
知
り
ま
し
た
。
多
く
の

人
に
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

ア
メ
リ
カ
で
も
肥
満
が
増
え
て
い
ま
す
。

ミ
シ
ェ
ル
・
オ
バ
マ
夫
人
は
子
供
の
肥
満
に

取
り
組
ま
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
私
は

日
本
の
和
食
が
肥
満
対
策
に
良
い
の
で
は
と

思
っ
て
い
る
の
で
、
ミ
シ
ェ
ル
夫
人
と
何
か

一
緒
に
取
り
組
み
が
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。

農
家
と
協
力
し
米
作
り

　

私
は
バ
ブ
ル
時
代
を
生
き
て
き
ま
し
た
。

高
級
レ
ス
ト
ラ
ン
、
高
級
ワ
イ
ン
と
い
う
生

活
で
、
体
に
い
い
も
の
よ
り
美
味
し
い
も
の

を
食
べ
た
い
と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。
と
こ

ろ
が
な
ぜ
か
、
震
災
の
少
し
前
く
ら
い
か

ら
、
こ
れ
か
ら
生
き
て
い
く
に
は
自
給
自
足

が
大
切
な
の
だ
と
直
感
的
に
感
じ
、
周
り
の

人
た
ち
に
も
自
給
自
足
を
呼
び
か
け
始
め
た

の
で
す
。

　

そ
の
後
、
あ
の
大
震
災
が
起
こ
り
ま
し

た
。
あ
っ
と
い
う
間
に
町
か
ら
あ
ら
ゆ
る
食

べ
物
が
無
く
な
り
ま
し
た
。
震
災
後
も
し
ば

photo�by�SEBUN�CREATIVE
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ら
く
不
足
状
態
が
続
き
ま
し
た
。
私
は
そ
の

状
況
を
見
て
都
会
は
弱
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

　

主
人
の
選
挙
区
は
山
口
県
で
農
家
や
漁
業

に
た
く
さ
ん
知
り
合
い
が
い
ま
す
が
、
そ
う

し
た
知
り
合
い
を
も
た
な
い
都
会
の
人
は
、

買
い
物
が
で
き
な
い
と
生
き
て
い
け
な
い
こ

と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。
こ
れ
か
ら
は
や
は

り
自
給
自
足
だ
、
皆
に
納
得
し
て
も
ら
う
た

め
に
は
説
得
力
を
つ
け
な
け
れ
ば
、
と
の
思

い
か
ら
、
11
年
6
月
に
主
人
の
後
援
会
の
完

全
無
農
薬
の
農
家
さ
ん
に
協
力
を
お
願
い
し

て
米
作
り
を
始
め
ま
し
た
。

　

田
植
え
、
草
取
り
、
稲
刈
り
、
は
ざ
掛
け

を
し
て
初
め
て
自
分
で
作
っ
た
お
米
を
食
べ

た
時
は
、
な
ん
て
お
い
し
い
ん
だ
ろ
う
と
心

か
ら
感
動
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
翌
年
は
周
り

の
若
い
人
た
ち
に
も
声
を
か
け
て
み
ま
し

た
。
す
る
と
東
京
か
ら
若
い
人
た
ち
が
手
伝

い
に
来
て
く
れ
て
、
皆
こ
う
い
う
も
の
を
ど

こ
か
で
求
め
て
い
る
の
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。

　

大
手
企
業
に
就
職
し
て
も
、
精
神
的
に
疲

れ
て
仕
事
が
で
き
な
く
な
っ
た
人
も
多
い
と

聞
い
て
い
ま
す
。
そ
う
い
う
人
た
ち
に
も
ぜ

ひ
参
加
し
て
い
た
だ
き
た
い
。
は
だ
し
で
田

ん
ぼ
の
中
に
入
る
と
、
自
分
が
天
と
地
を
つ

な
い
で
い
る
自
然
の
一
部
な
の
だ
と
感
じ
ら

れ
、
小
さ
な
悩
み
な
ど
は
忘
れ
て
無
に
な
れ

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
多
く
の
人
を
誘
っ
て
農

業
を
や
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
今
年
は
酒
米
も
作
っ
て
、
会
津
若

松
の
酒
造
さ
ん
に
頼
ん
で
大
好
き
な
お
酒
づ

く
り
も
し
て
み
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
山

口
で
作
っ
て
も
よ
い
の
で
す
が
、
山
口
は
長

州
で
す
。
会
津
と
長
州
の
関
係
は
ご
存
知
の

よ
う
に
あ
ま
り
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち

は
「
長
州
友
の
会
」
を
つ
く
り
、
震
災
の
あ

と
何
度
も
会
津
に
、
山
口
県
の
サ
ザ
エ
や
か

ま
ぼ
こ
を
「
今
こ
そ
長
州
に
お
手
伝
い
さ
せ

て
く
だ
さ
い
」
と
届
け
て
き
ま
し
た
。
ま
た

山
口
の
柳
井
縞
、
岩
国
玖く

珂が

縮ち
ぢ
み、

そ
し
て
会

津
木
綿
で
モ
ン
ペ
な
ど
を
つ
く
っ
て
農
作
業

着
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ
ー
を
開
催
し
、
会

津
若
松
の
市
長
さ
ん
を
山
口
に
お
招
き
し
て
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手
を
つ
な
い
で
一
緒
に
ラ
ン
ウ
ェ
イ
を
歩
き

ま
し
た
。
国
内
外
に
多
く
の
問
題
が
あ
る

今
、
世
界
の
平
和
を
語
る
前
に
国
内
で
争
っ

て
い
て
ど
う
す
る
ん
で
す
か
、
ま
ず
は
会
津

と
長
州
が
手
を
取
り
合
い
ま
し
ょ
う
、
そ
の

た
め
の
平
和
の
象
徴
の
お
酒
に
し
ま
し
ょ
う

と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

お
店
を
開
き
勉
強
に

　

私
は
お
米
作
り
を
き
っ
か
け
に
、
皆
さ
ん

に
も
そ
れ
を
食
べ
て
欲
し
い
と
の
思
い
か

ら
、「
U
Z
U
（
う
ず
）」
と
い
う
お
店
を

オ
ー
プ
ン
い
た
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
無
農

薬
、
路
地
物
、
無
添
加
、
国
産
の
食
材
を
お

出
し
し
て
い
ま
す
。
私
自
身
は
食
に
こ
だ
わ

り
が
あ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
食
の

専
門
家
に
指
導
し
て
も
ら
っ
た
結
果
、
も
の

す
ご
い
こ
だ
わ
り
の
店
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
で
も
そ
の
お
か
げ
で
、
ス
ー
パ
ー
な

ど
で
無
添
加
の
も
の
が
な
か
な
か
買
え
な
い

こ
と
に
初
め
て
気
づ
く
な
ど
、
勉
強
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

私
は
ず
っ
と
自
分
の
人
生
は
50
歳
で
変
わ

る
と
思
っ
て
き
ま
し
た
。
12
年
が
ち
ょ
う
ど

そ
の
年
に
あ
た
り
、
さ
あ
こ
こ
か
ら
自
分
の

人
生
を
生
き
る
の
よ
と
思
っ
て
い
た
矢
先
、

主
人
が
総
裁
選
に
出
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
お
店
は
多
く
の
人
に
反
対
さ
れ
、
お
金

も
な
か
っ
た
の
で
銀
行
か
ら
も
借
り
入
れ
ま

し
た
。
で
も
お
店
を
始
め
た
こ
と
で
今
ま
で

気
づ
か
な
か
っ
た
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
見
え

て
き
て
、
自
分
に
と
っ
て
は
良
か
っ
た
と

思
っ
て
い
ま
す
。
日
本
に
は
コ
ツ
コ
ツ
と
良

い
も
の
を
つ
く
っ
て
お
ら
れ
る
農
家
さ
ん
が

多
い
の
で
、
そ
う
い
う
所
に
日
の
当
た
る
よ

う
な
お
店
に
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。「

心
の
防
潮
堤
」
作
ら
な
い

　

も
う
一
つ
私
が
今
取
り
組
ん
で
い
る
の
は

防
潮
堤
問
題
で
す
。
東
北
の
海
岸
線
3
2
0

㌔
に
最
高
14
・
7
㍍
の
高
さ
の
防
潮
堤
を
造

る
計
画
が
進
ん
で
い
ま
す
。
美
し
い
東
北
の

海
が
見
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
ほ
か
、
森

か
ら
流
れ
込
む
養
分
が
コ
ン
ク
リ
ー
ト
で
遮

断
さ
れ
、
海
の
生
態
系
が
変
わ
っ
て
し
ま
う

危
惧
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
問
題
に
取
り
組
み
始
め
た
こ
ろ
、
あ

る
若
者
か
ら
、
自
分
は
カ
キ
の
養
殖
で
被
害

に
遭
い
、
防
潮
堤
は
カ
キ
に
も
影
響
が
あ
る

と
訴
え
て
き
た
が
誰
一
人
本
気
で
取
り
組
ん

で
く
れ
な
い
、
誰
も
信
用
で
き
な
い
と
言
わ

れ
ま
し
た
。
私
は
そ
れ
を
聞
い
て
、
環
境
も

問
題
だ
け
れ
ど
若
い
人
た
ち
が
人
を
信
用
で

き
な
く
な
る
こ
と
の
方
が
よ
ほ
ど
問
題
な
ん

じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
し
た
。

　

心
の
防
潮
堤
、
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
壁
が
皆
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さ
ん
の
心
の
中
に
も
出
来
て
し
ま
っ
て
い
る

の
で
は
な
い
か
。
被
災
し
た
人
と
そ
う
で
な

い
人
、
原
発
事
故
の
補
償
で
お
金
を
受
け

取
っ
た
人
と
も
ら
っ
て
い
な
い
人
、
若
者
と

お
年
寄
り
、
み
ん
な
違
っ
て
い
た
り
す
る
。

　

で
も
高
校
生
た
ち
が
い
い
意
見
を
持
っ
て

い
る
の
が
救
い
で
す
。
未
来
を
担
っ
て
い
く

の
は
自
分
た
ち
、
自
分
た
ち
が
住
み
た
い
町

を
つ
く
っ
て
ほ
し
い
と
声
を
上
げ
始
め
て
い

ま
す
。

　

被
災
地
に
限
り
ま
せ
ん
。
過
疎
の
町
が
ど

ん
ど
ん
増
え
て
い
ま
す
。
ど
う
す
れ
ば
若
い

人
た
ち
が
住
ん
で
く
れ
る
の
か
考
え
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
岡
山
県
の
上
山
と
い
う
小

さ
な
村
で
、
若
者
た
ち
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
食

糧
も
医
療
も
教
育
も
全
部
自
給
自
足
で
き
る

地
区
を
つ
く
ろ
う
と
、
独
立
国
宣
言
を
し
ま

し
た
。
若
者
が
少
し
ず
つ
移
住
を
始
め
再
生

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
私
は
そ
こ
の
女
王

様
に
さ
せ
て
も
ら
っ
た
の
で
す
が
、
こ
れ
か

ら
は
そ
う
い
う
人
た
ち
が
生
き
残
っ
て
い
く

時
代
が
来
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

私
は
薬
も
医
者
も
嫌
い
で
、
健
康
診
断
も

ほ
と
ん
ど
受
け
て
い
ま
せ
ん
。
暴
飲
暴
食
も

し
ま
す
。
51
歳
ま
で
は
な
ん
と
か
健
康
で

や
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。
で
も
こ
れ
か
ら
は

少
し
カ
ロ
リ
ー
に
気
を
つ
け
、
本
当
に
い
い

も
の
を
自
分
で
つ
く
り
、
安
心
な
食
べ
物
を

食
べ
て
少
し
ゆ
っ
く
り
し
た
生
活
を
送
る
。

そ
れ
を
何
年
か
後
の
夢
に
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

最
後
に
、
主
人
は
潰
瘍
性
大
腸
炎
を
高
校

生
の
時
に
発
症
し
、
何
回
も
入
院
し
て
き
ま

し
た
。
で
も
世
界
に
と
っ
て
大
切
な
こ
の
時

期
に
再
び
総
理
に
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
の

は
、
神
様
か
ら
の
天
命
だ
っ
た
の
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
食
も
健
康
も
環
境
も
す
べ
て
含

め
て
、
日
本
が
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
を
と
っ
て

い
く
こ
と
が
地
球
に
必
要
な
こ
と
だ
と
確
信

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
家
庭
内
野
党
と
言
わ

れ
よ
う
が
自
ら
信
じ
た
道
を
進
ん
で
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

閉会の挨拶をする毎日新聞北海
道支社長・斉藤善也氏
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第20回食と文化フォーラム

『さあ、人生100年時代　日本を元氣に若さで挑戦』

白
澤
教
授　
と
き
め
く
に
は
タ
ー
ゲ
ッ
ト
が

必
要
で
す
。
大
き
な
愛
情
を
投
げ
か
け
れ

ば
大
き
な
と
き
め
き
が
返
っ
て
ま
す
。

タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
花
で
も
ペ
ッ
ト
で
も
構
い

ま
せ
ん
。
投
げ
て
返
っ
て
く
る
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
が
脳
の
中
に
変
化
を
起
こ
す
の
で

す
。

池
上
副
理
事
長　
首
相
は
「
美
し
い
日
本
を

つ
く
る
」
と
話
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ

は
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
か
。

昭
恵
夫
人　
日
本
人
が
美
し
さ
を
感
じ
る
価

値
観
は
外
国
人
と
は
違
う
よ
う
に
感
じ
て

い
ま
す
。
豪
華
な
宮
殿
や
宝
石
な
ど
よ

り
、
伊
勢
神
宮
の
静
謐
（
せ
い
ひ
つ
）
さ

み
た
い
な
も
の
に

美
し
さ
を
感
じ
取

れ
る
の
が
日
本
人

で
、
そ
こ
を
私
は

大
切
に
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

池
上
副
理
事
長　
日
本
の
美
は
マ
イ
ナ
ス
の

美
と
言
わ
れ
ま
す
。
取
っ
て
取
っ
て
、
最

後
に
残
る
エ
ッ
セ
ン
ス
、
そ
れ
が
美
し
い

日
本
だ
と
思
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

池
上
副
理
事
長　
ま
ず
お
酒
の
飲
み
方
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
。

白
澤
教
授　
ワ
イ

ン
で
乾
杯
す
る

と
食
事
会
に
、

と
り
あ
え
ず

ビ
ー
ル
で
乾
杯

す
る
と
飲
み
会

に
な
り
ま
す
。
赤
ワ
イ
ン
に
含
ま
れ
る
レ

ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
と
い
う
成
分
が
長
寿
に

い
い
の
で
赤
ワ
イ
ン
が
良
い
と
思
い
ま
す
。

池
上
副
理
事
長　
こ
れ
か
ら
の
北
海
道
に
何

を
期
待
さ
れ
ま
す
か
。

昭
恵
夫
人　
免
許
が
必
要
で
す
が
、
ぜ
ひ
北

海
道
で
麻
の
栽
培
を
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
麻
は
日
本
の
文
化
で
、
波

動
が
高
く
天
と
直
結
し
た
植
物
だ
と
思
い

ま
す
。

池
上
副
理
事
長　
「
と
き
め
き
」
を
得
る
方

法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
と
き
め
き
」
得
る
に
は

大
き
な
愛
情
で

会
場
か
ら
活
発
な
質
問

⃝講師
白澤卓二先生

⃝講師
安倍昭恵氏

⃝コーディネーター
一般財団法人 食と健康財団
副理事長
池上公介



2014（平成26）年7月25日　かがやき　第42号 18

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
の

魅
力
発
見
！

　

第
20
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
講
師

の
白
澤
先
生
か
ら
紹
介
さ
れ
た
コ
コ
ナ
ッ

ツ
オ
イ
ル
。
ま
だ
ま
だ
、
な
じ
み
の
薄
い

食
品
で
す
が
、
多
く
の
健
康
効
果
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
と
は
、
ヤ
シ
油
の

こ
と
。
ヤ
シ
油
と
聞
く
と
石
鹸
や
洗
剤
を

思
い
浮
か
べ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
東
南
ア

ジ
ア
を
中
心
と
す
る
諸
外
国
で
は
、
古
く

か
ら
食
用
と
し
て
用
い
ら
れ
て
き
ま
し

た
。
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
の
健
康
効
果
と

し
て
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
や
生
活
習
慣

病
の
予
防
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
な
ど
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

秘
密
は
中
鎖
脂
肪
酸

　

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
は
、
肉
類
に
も
含

ま
れ
る
飽
和
脂
肪
酸
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

飽
和
脂
肪
酸
と
い
え
ば
、
と
り
過
ぎ
る
と

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇
さ

せ
、
動
脈
硬
化
と
の
関
連
が
高
い
こ
と
で

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
コ
コ
ナ
ッ

ツ
オ
イ
ル
に
含
ま
れ
る【
中
鎖
脂
肪
酸
】

は
、
体
内
で
分
解
さ
れ
や
す
い
の
で
脂
肪

を
付
き
に
く
く
す
る
効
果
が
あ
り
、
い
わ

ゆ
る
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
て

く
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

白
澤
先
生
の
講
演
で
も
紹
介
さ
れ
た
と

お
り
、
脳
の
神
経
細
胞
は
、
グ
ル
コ
ー
ス

（
ブ
ド
ウ
糖
）を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
ま
す

が
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
な
る
と
、
グ

ル
コ
ー
ス
を
使
え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
、

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
供
給
さ
れ
な
い
状
態

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
脳

の
神
経
細
胞
に
は
ケ
ト
ン
体
と
い
っ
て
、

も
う
ひ
と
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て
く

れ
る
物
質
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ケ
ト
ン
体

は
、【
中
鎖
脂
肪
酸
】か
ら
で
き
る
の
で

す
。
ま
さ
に
、【
中
鎖
脂
肪
酸
】は
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
に
と
っ
て
も
強
力
な
助
っ
人

と
い
え
ま
す
。

天
然
の
も
の
を

　

中
鎖
脂
肪
酸
は
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
の

他
に
も
、
母
乳
、
牛
乳
、
乳
製
品
の
脂
肪

分
に
含
ま
れ
る
天
然
の
成
分
で
す
。
母
乳

に
含
ま
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
赤

ち
ゃ
ん
が
食
べ
て
も
安
心
な
成
分
と
い
え

ま
す
。
し
か
し
市
販
の
油
の
中
に
も【
中

鎖
脂
肪
酸
】を
含
む
製
品
が
あ
り
、
か
ら

だ
に
脂
肪
が
つ
き
に
く
い
と
い
う
キ
ャ
ッ

チ
コ
ピ
ー
で
植
物
油
を
精
製
、
加
工
し
た

油
も
出
回
っ
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
に
は
乳

化
剤
や
酸
化
防
止
剤
な
ど
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
選
ぶ
と
き
に
は
注
意
が
必
要
で

す
。

　

そ
う
い
っ
た
点
で
は
、
や
は
り【
中
鎖

脂
肪
酸
】を
と
る
に
は
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ

イ
ル
が
安
全
で
安
心
し
て
使
え
る
食
材
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
身
体
に
よ
い

こ
と
が
い
っ
ぱ
い
の
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

で
す
が
、
と
り
過
ぎ
に
は
気
を
つ
け
た
い

も
の
で
す
。
油
は
1
日
に
ス
プ
ー
ン
1
〜

2
杯
を
目
安
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

使
っ
た
こ
と
が
な
い
と
特
別
な
油
と
思

い
が
ち
で
す
が
、
炒
め
物
な
ど
に
も
利
用

で
き
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
一
度
お
試
し
あ

れ
！　

次
ペ
ー
ジ
の
マ
イ
ク
ッ
キ
ン
グ
で

は
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
使
っ
た
レ
シ

ピ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

一般財団法人 食と健康財団　管理栄養士　遠藤 美貴

アルツハイマー予防に
秘密のオイル！

参考・引用文献：ココナッツオイル健康法　WAVE出版　ブルース・ファイフ著　三木直子訳。ココナッツオイルでボケずに健康　主婦の友社　白澤卓二監修。
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玄
米
粉 �

 

1
0
0
ｇ

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

　
（
ア
ル
ミ
フ
リ
ー
） �
 

小
さ
じ
1
／
3

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル �

 

60
ｇ

き
び
砂
糖 �

 

50
ｇ

卵 �
 

1
個

バ
ナ
ナ �

 

2
本

好
み
の
ナ
ッ
ツ

　
（
く
る
み
、
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
） �

 

30
ｇ

バ
ナ
ナ
と
ナ
ッ
ツ
の
ケ
ー
キ

■
材
料（
18
㎝
パ
ウ
ン
ド
型
1
台
分
）

■
作
り
方

1
．
パ
ウ
ン
ド
型
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー

を
敷
く
。
卵
を
室
温
に
戻
し
て
お
く
。

オ
ー
ブ
ン
は
1
8
0
℃
に
余
熱
す
る
。

2
．
玄
米
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
合

わ
せ
て
お
く
。
バ
ナ
ナ
は
フ
ォ
ー
ク
の

背
で
荒
く
つ
ぶ
す
。
ナ
ッ
ツ
類
は
か
ら

焼
き
し
て
、
粗
く
刻
む
。

3
．
ボ
ウ
ル
に
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
入
れ

て
空
気
を
入
れ
る
よ
う
に
な
め
ら
か
に

な
る
ま
で
泡
立
て
器
か
ハ
ン
ド
ミ
キ

サ
ー
で
混
ぜ
る
。

4
．
き
び
砂
糖
を
2
、
3
回
に
分
け
て
入

れ
、
そ
の
都
度
よ
く
混
ぜ
る
。

5
．
卵
を
溶
い
て
、
少
し
ず
つ
加
え
、
生
地

が
分
離
し
な
い
よ
う
に
混
ぜ
る
。
さ
ら

に
バ
ナ
ナ
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

6
．
2
の
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、
ナ
ッ
ツ
を
加

え
て
ヘ
ラ
で
ざ
っ
く
り
と
混
ぜ
る
。

7
．
型
に
生
地
を
入
れ
、
表
面
を
平
ら
に
す

る
。

1
8
0
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
約
35
分
焼

く
。
竹
串
を
指
し
て
何
も
つ
い
て
こ
な

け
れ
ば
出
来
上
が
り
。

　

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
は
約
25
℃
以
上

で
液
体
に
な
り
ま
す
。
液
体
で
つ
く
る

場
合
は
、
卵
→
砂
糖
→
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ

イ
ル
→
バ
ナ
ナ
の
順
に
い
れ
ま
し
ょ
う
。

　

で
き
上
が
り
は
軟
ら
か
い
の
で
、
型

に
入
れ
た
ま
ま
冷
ま
し
ま
す
。

　

い
つ
も
パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
や
マ
フ
ィ

ン
な
ど
を
作
っ
て
い
る
方
は
、
バ
タ
ー

や
油
を
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
に
変
え
る

だ
け
で
、
い
つ
も
と
は
違
っ
た
風
味
の

お
菓
子
が
で
き
ま
す
よ
。

ポイント
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マ
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一
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財
団
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食
と
健
康
財
団

管
理
栄
養
士　

遠
藤 

美
貴

〜「食育」それは生きる上での基本〜
健全な食生活・食の安全と安心を推進する

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

・「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

・「食と文化フォーラム」の開催

第 20 回食と文化フォーラムより（2014.4.13）

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。

・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、今金町、森町な
どと連携して開催
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編 

集 

後 

記

　
「
我
々
は
何
処
か
ら
来
た
の
か
、
我
々
は
何
か
、

　

 

我
々
は
何
処
に
行
く
の
か
」

（
後
期
印
象
派　

画
家
ゴ
ー
ギ
ャ
ン
）

　

今
回
の
財
団
創
立
20
周
年
記
念
フ
ォ
ー
ラ
ム
は
と
て
も

活
気
に
満
ち
溢
れ
、
日
本
の
未
来
に
大
き
な
希
望
と
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
発
信
す
る
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

　

平
成
25
年
（
2
0
1
3
年
）
年
8
月
で
財
団
創
立
20

年
、
今
年
の
平
成
26
年
（
2
0
1
4
年
）
4
月
13
日
の

「
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
」（
毎
日
新
聞
社
と
共
催
）
が
第

20
回
目
の
記
念
フ
ォ
ー
ラ
ム
と
な
り
ま
す
。

　

財
団
の
こ
れ
ま
で
の
蓄
積
と
ア
イ
デ
ン
テ
ィ
テ
ー
、
そ

し
て
未
来
の
方
向
性
を
確
か
な
も
の
に
す
る
た
め
に
、
一

歩
一
歩
地
味
で
も
積
み
重
ね
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

さ
て
、
人
生
の
後
半
で
悩
ま
さ
れ
る
病
気
は
い
ず
れ
も

予
防
が
可
能
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
健
康
意
識
が
高
く
て
、
正
し
い
知
識
を
持
っ
て
い
る

人
」
が
病
気
の
リ
ス
ク
を
回
避
で
き
、
そ
の
た
め
に
「
何

を
、
ど
う
選
び
、
調
理
し
、
食
べ
た
ら
」
病
気
を
防
げ
る

か
、
白
澤
先
生
は
お
話
を
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
食
事
に
よ
っ
て
人
間
の
身
体
は
作
ら
れ
て
い
る
、
何

を
食
べ
る
か
」
と
い
う
意
識
を
き
ち
ん
と
持
つ
の
は
と
て

も
大
切
と
い
う
考
え
の
も
と
、「
昭
恵
米
」
は
じ
め
国
産

食
材
、
無
添
加
食
材
な
ど
安
心
安
全
な
食
材
に
よ
る
食
事

な
ど
様
々
な
情
報
を
基
地
（「
U
Z
U
」
と
い
う
居
酒
屋
）

か
ら
昭
恵
さ
ん
は
発
信
し
て
い
ま
す
。
若
者
の
新
し
い
動

き
も
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　

私
た
ち
の
未
来
は
希
望
に
満
ち
て
い
る
の
で
す
。

　

当
財
団
は
今
後
と
も
皆
様
と
と
も
に
歩
み
、
新
し
い
風

を
発
信
し
て
い
き
た
い
。

日本綜合医学会　第8回北海道大会

一
般
財
団
法
人�

食
と
健
康
財
団

専
務
理
事　

岩
崎 

謙
司

世界の哲人が語る 医学のDR.浅香と料理のDR.三國

あなたの健康と美味・食育へのあくなき挑戦

講師　医学博士

浅香 正博 氏

浅香先生  教えてください

胃がんは予防できる
病気になっているというのですが
どのようなことをしたらいいですか

第1部　講演 第2部　講演

講師　オテル・ドゥ・ミクニ  オーナーシェフ

三國 清三 氏

からだのなかからきれいになる

ミクニごはん
日本人の食生活・食環境とミクニ流食育
加工食品ばかりで、こどもの味覚はどうなってしまうのか

平成26年9月28日（日）日時 かでる2・7 札幌市中央区北2条西7丁目
TEL 011-204-5100会場 1,000円（税込）入場料

お問い合 わせ先：日本 綜 合 医学 会 北 海 道 総 支部 事 務局 （岩 崎・遠 藤）　T E L 011-736 -30 0 0　FA X 011-736 -30 03

13:00開場
13:30開会
16:30閉会

申し込み方法
FAXでお申込みのうえ、下記口座にご入金ください。入金確
認後、9月1日（月）以降に入場券（お葉書）を発送いたします。 FAX 011-736-3003
●申込先：日本綜合医学会北海道総支部

（一般財団法人　食と健康財団内）

●入場券：1,000円（税込）
●懇親会：5,000円（税込）� （振込手数料はご負担ください）

お 振 込 み 先

郵便振替
口座番号 02740-2-97064
加入者名 日本綜合医学会北海道総支部

入場券の申し込み枚数　　
 枚

金額
 円

合計

 円
懇親会の申し込み枚数　　
 枚

金額
 円

大会に参加される方のお名前 懇親会に出席される方は
○印をつけてください

（フリガナ）

お名前
お電話
　　　　ー　　　　　ー

ご住所（〒　　　－　　　　） FAX
　　　　ー　　　　　ー

懇親会 大会終了後、講師を囲んでご参加の皆様との懇親会を開催しますので、是非ご出席ください
時間／17：00〜18：30　会費／5,000円（振込み）　会場／ホテル札幌ガーデンパレス 4階 平安　札幌市中央区北1条西6丁目（道庁南側）　電話／011-261-5311


