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Ⅰ．テキストの勉強、講義の仕方について
Ⅱ．実施した小学校の様子、調査研究の方法について　等
講師：管理栄養士　大久保　幸子

新年のご挨拶

理事長　佐野　和男

特定非営利活動法人�

　　　　　日本成人病予防協会�

　

医
療
費
削
減
を
目
指
し 

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
二
○
○
九
年
は
皆
様

に
と
っ
て
ど
の
よ
う
な
年
で
し
た

で
し
ょ
う
か
。
ア
メ
リ
カ
に
端
を
発

し
た
金
融
危
機
に
よ
る
円
高
、
株
安

は
日
本
経
済
に
不
況
を
も
た
ら
し
、

様
々
な
業
種
、
業
界
で
大
き
な
影
響

を
及
ぼ
し
ま
し
た
。

 

そ
の
よ
う
な
中
、
毎
年
伸
び
続
け

て
い
る
の
が
国
民
医
療
費
で
す
。
平

成
二
十
年
度
の
国
民
医
療
費
は
三

十
四
・
一
兆
円
を
超
え
、
ま
す
ま
す

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
原
因
と
し
て
は
生
活
習
慣
の
乱

れ
に
よ
る
生
活
習
慣
病
の
増
加
が

第
一
に
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
現
在
の

生
活
習
慣
を
改
善
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
簡
単
に
い
え
ば
現
在
の

「
行
動
」
を
変
え
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、「
行
動
」
を
変
え
る

事
は
と
て
も
難
し
い
の
で
す
。「
行

動
」
を
変
え
る
た
め
に
は
「
意
識
」

を
変
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。「
意

識
」
を
変
え
る
に
は
「
知
識
」
が
必

要
な
の
で
す
。
皆
様
が
お
持
ち
の
健

康
管
理
士
一
般
指
導
員
資
格
は
ま

さ
に
「
行
動
」
を
変
え
る
た
め
の
知

識
を
伝
え
る
事
が
で
き
る
資
格
で
す
。

一
人
で
も
多
く
の
方
に
「
健
康
」
を

届
け
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
資
格

の
認
定
団
体
で
あ
り
ま
す
日
本
成�

人
病
予
防
協
会
は
、
昨
年
は
更
に
中

央
官
庁
と
の
結
び
つ
き
を
強
く
し

活
動
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。�

�

　
十
一
月
に
行
わ
れ
ま
し
た
第
四

回
日
本
の
食
育
セ
ミ
ナ
ー
は
、
共
催

に
東
京
都
、
後
援
に
内
閣
府
・
厚
生

労
働
省
・
文
部
科
学
省
・
農
林
水
産
省
、

講
師
に
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
専

門
家
、
朝
倉
匠
子
先
生
を
お
招
き
し
、

と
て
も
公
益
性
の
強
い
セ
ミ
ナ
ー

を
東
京
都
庁
の
大
会
議
場
に
て
開

催
致
し
ま
し
た
。
参
加
者
は
資
格
取

得
者
、
一
般
を
合
わ
せ
て
七
百
名
を

超
え
、
皆
様
の
熱
心
な
お
顔
を
拝
見

し
て
い
る
と
健
康
に
関
す
る
意
識

の
高
さ
を
実
感
致
し
ま
し
た
。
ま
た
、

食
育
活
動
で
は
、
農
林
水
産
省
及
び

文
部
科
学
省
の
ご
尽
力
を
頂
き
、
多

く
の
小
学
校
に
お
伺
い
し
講
演
活

動
を
行
い
ま
し
た
。

������������ 

さ
ら
に
、
資
格
者
取
得
者
向
け
の

講
座
の
充
実
に
も
力
を
入
れ
て
ま

い
り
ま
し
た
。「
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

講
座
」
も
新
た
な
講
座
の
一
つ
で
す
。

こ
の
講
座
は
皆
様
に
二
ヶ
月
に
一

回
お
送
り
し
て
い
る
生
涯
学
習
刊

行
物
「
ほ
す
ぴ
」
を
ス
ク
ー
ル
形
式

で
学
習
す
る
も
の
で
、
東
京
・
大
阪

で
開
催
し
、
大
変
好
評
を
頂
き
ま
し

た
。
本
年
は
主
要
都
市
で
開
催
で
き

れ
ば
と
考
え
て
お
り
ま
す
。�

�

　
そ
の
他
、
遠
足
形
式
の
親
子
で
参
加

で
き
る
食
育
体
験
ツ
ア
ー
や
、
料
理
教

室
等
も
企
画
致
し
て
お
り
ま
す
の
で
、

お
近
く
の
方
は
奮
っ
て
ご
参
加
下
さ
い
。

　
さ
ら
に
、
本
年
度
は
「
エ
コ
」
環
境

問
題
に
も
注
視
し
て
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。
環
境
省
が
進
め
る

「
チ
ー
ム
マ
イ
ナ
ス
六
％
」
に
も
正
式

に
加
盟
し
、
紙
の
削
減
に
も
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
「
健
康
管
理
士
ニ
ュ
ー
ス
」

の
デ
ー
タ
配
信
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

本
ニ
ュ
ー
ス
に
も
詳
細
な
内
容
が
記

載
さ
れ
て
お
り
ま
す
の
で
、
皆
様
に

も
「
エ
コ
」
に
ご
協
力
を
お
願
い
致

し
ま
す
。

　
本
年
度
は
資
格
取
得
者
の
増
加

は
も
と
よ
り
、
さ
ら
に
質
の
高
い
教

育
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
職
員
一

同
精
一
杯
努
力
を
致
し
て
ま
い
り

ま
す
の
で
、
皆
様
の
ご
理
解
及
び
ご

支
援
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。
皆
様
に
と
っ
て
健
康
で
明

る
い
一
年
に
な
り
ま
す
事
を
心
よ

り
お
祈
り
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

　
　
　

健
康
社
会
の
実
現
を
！！
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「
良
い
子
・
選
ぶ
子
・
元
気
な
子
」

　
平
成
十
七
年
に
「
食
育
基
本
法
」
が

公
布
さ
れ
、
当
協
会
は
多
く
の
学
校
に

伺
い
食
育
活
動
を
積
極
的
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
早
寝
早
起
き

朝
ご
は
ん
の
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て

い
る
子
ど
も
は
、
体
内
で
の
消
化
・
吸

収
・
代
謝
・
排
泄
が
う
ま
く
い
っ
て
い

な
い
事
が
多
い
と
気
付
き
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
今
回
、
当
協
会
の
管
理
栄
養

士
達
に
よ
っ
て
「
子
ど
も
イ
キ
イ
キ
食

育
チ
ー
ム
」
を
結
成
し
ま
し
た
。
そ
し

て
、
し
っ
か
り
便
を
出
す
事
に
着
眼
し
、

そ
の
た
め
の
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
、

食
物
の
選
び
方
、
体
の
消
化
・
吸
収
・
代

謝
・
排
泄
の
仕
組
み
、
便
の
種
類
に
つ

い
て
正
し
く
理
解
し
て
も
ら
う
た
め

の
教
材
（
小
学
生
向
け
）
を
作
り
ま
し

た
。
そ
の
中
の
「
自
分
で
で
き
る
う
ん

ち
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
で
は
、
子
ど
も
に
記

録
し
て
も
ら
う
事
で
、
脳
に
刺
激
を
与

え
て
自
覚
を
生
み
、
習
慣
化
す
る
事
で
、

行
動
変
容
が
見
ら
れ
る
事
を
狙
い
と

し
て
い
ま
す
。

　
平
成
二
十
一
年
六
月
二
十
三
日
（
火
）

に
、
埼
玉
県
蕨
市
立
北
小
学
校
に
お
い

て
「
良
い
子
・
選
ぶ
子
・
元
気
な
子
」
を

授
業
時
間
に
組
み
込
ん
で
頂
き
、
こ
の

教
材
を
使
っ
て
、
当
協
会
の
「
子
ど
も

イ
キ
イ
キ
食
育
チ
ー
ム
」
が
講
演
を
行

い
ま
し
た
。
ま
た
、
そ
の
際
に
行
っ
た

ア
ン
ケ
ー
ト
や
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
の

結
果
か
ら
子
ど
も
の
実
態
を
把
握
す

る
と
と
も
に
、
こ
の
事
業
の
効
果
に
つ

い
て
調
査
し
ま
し
た
。

　
調
査
研
究
の
結
果
、
子
ど
も
達
の
朝

食
の
摂
取
状
況
・
選
食
力
・
排
便
の
改

善
に
繋
が
り
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
ら

れ
る
子
ど
も
が
多
く
な
っ
た
と
い
う

効
果
が
十
分
に
考
え
ら
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
事
業
は
、
農
林
水
産
省
と
「
早

寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」
全
国
協
議
会
の

後
援
を
頂
き
、
平
成
二
十
一
年
度
東
京

都
食
育
推
進
事
業
と
し
て
認
め
ら
れ
、

活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
の
食
育
活
動
で
も
実
践
し

て
頂
き
た
く
、
今
回
こ
の
テ
キ
ス
ト
を

使
用
し
て
の
勉
強
会
、
講
義
の
仕
方
、

学
校
の
様
子
、
調
査
方
法
等
を
学
ぶ
講

習
会
を
開
催
し
ま
す
。

　
お
申
込
は
、
左
の
申
込
書
を
郵
送
ま

た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
頂
く
か
、
申
込
書
の
内
容

を
メ
ー
ル
ま
た
は
お
電
話
に
て
ご
連

絡
下
さ
い
。�
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E-mail

　koshikawa@japa.org

（
担
当
　
越
川
）�

�����������

日　時：①平成22年1月17日（日）　10：00～12：00�
　　 　②平成22年1月19日（火）　10：00～12：00�
     　③平成22年1月22日（金）　18：00～20：00�
　　　　※どの日程も内容は同じになりますので、いずれかの日程にご参加下さい。�

会　場：日本医協第1ビル（東京都中央区東日本橋3-2-3）
定　員：各回30名＜先着順・1/8（金）締切＞
費　用：2,000円（税込）＜飲み物代込み＞
対　象：健康管理士一般指導員、受講生、修了生、一般�

ご参加の方には、当日「良い子・選ぶ子・元気な子」のテキスト、及び以前作成し
た「子どもイキイキ食育ガイド」のテキストも参考資料として差し上げます。

「良い子・選ぶ子・元気な子」講演・調査研究については、当協会ホームページの�
＜「良い子・選ぶ子・元気な子」講演・調査研究を実施しています。＞

http://www.japa.org/syokuiku/09_yoiko/index.html　をご覧下さい。

食
育
指
導
者
育
成
講
習
会
実
施
！

食
育
指
導
者
育
成
講
習
会
実
施
！

＜講演の様子＞

＜テキスト＞

　
多
く
の
健
康
管
理
士
の
皆
様
の

ご
要
望
に
お
応
え
し
て
、
つ
い
に
健

康
管
理
士
専
用
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン

を
開
始
し
ま
し
た
。�
　
こ
の
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
は
、
最
新

の
健
康
情
報
や
日
常
生
活
に
役
立

つ
身
近
な
健
康
情
報
を
リ
ア
ル
タ

イ
ム
に
発
信
す
る
と
と
も
に
、
各
種

勉
強
会
や
イ
ベ
ン
ト
情
報
を
提
供

す
る
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
で
す
。
講
読

に
よ
り
、
紙
資
源
の
消
費
を
抑
え
、

地
球
環
境
保
護
に
も
貢
献
で
き
ま
す
。

こ
の
機
会
に
是
非
お
申
込
み
下
さ
い
。�

申
込
方
法

（
パ
ソ
コ
ン
の
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
の
み
）

HP:http://www.healthcare.or.jp/kkshi/�
E-mail:news@japa.org�

※
健
康
管
理
士
番
号
を
忘
れ
ず
に
明
記
下
さ
い
。�

�

お
問
合
せ�

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
３-

３
６
６
１-

０
１
７
５(

担
当
　
山
崎
）�

　
　
　
　

（
注
）
本
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
さ
れ
る
方
は
、

印
刷
さ
れ
た
紙
の
健
康
管
理
士
ニ
ュ
ー

ス
は
お
送
り
し
ま
せ
ん
。�

健
康
管
理
士
専
用

メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
配
信
中

＜食育セミナーの様子＞

＜ステップアップ講座の様子＞

「良い子・選ぶ子・元気な子」

食育指導者育成講習会



第82号　　　健康管理士ニュース　　　平成22年1・2月号 (2)

全
国
健
康
管
理
士
寄
稿
順不同
敬称略

健
康
管
理
士
会
よ
り

1

健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
よ
り

★

能
力
開
発
講
座 

知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

野
菜
・果
物
の
魅
力
を
再
発
見
！ 

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
月
九
日（
金
）、

健
康
管
理
士
能
力
開
発
講
座
「
知
っ

て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い
野
菜
・
果

物
の
魅
力
を
再
発
見
！
～
ト
マ
ト
を

食
べ
比
べ
て
み
よ
う
～
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。�

　
シ
ニ
ア
・
ベ
ジ
タ
ブ
ル
＆
フ
ル
ー

ツ
マ
イ
ス
タ
ー
の
武
田
由
季
先
生
を

講
師
に
お
招
き
し
、
野
菜
・
果
物
の
基

礎
知
識
に
つ
い
て
の
お
話
や
、
ト
マ

ト
と
リ
ン
ゴ
の
食
べ
比
べ
を
行
い
ま

し
た
。
参
加
者
か
ら
は
、「
毎
日
の
生

活
に
活
か
し
た
い
」「
楽
し
い
時
間
を

過
ご
せ
た
」
等
、
好
評
を
頂
き
ま
し
た
。

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座 

ｉ
ｎ
大
阪 

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
二
十

九
日
（
日
）
、
大
阪
に
て
健
康
管
理
士

「
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。�

　
午
前
の
部
で
は
、「
ほ
す
ぴ
」
を

講
師
の
解
説
を
も
と
に
勉
強
し
、
胃
、

肝
臓
、
腎
臓
等
の
働
き
に
つ
い
て

よ
り
詳
し
く
学
ぶ
事
が
で
き
ま
し

た
。
午
後
の
部
で
は
、
大
阪
城
の
周

り
を
散
策
を
兼
ね
て
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
行
い
ま
し
た
。
景
色
を
眺
め

な
が
ら
楽
し
く
運
動
す
る
事
が
で

き
、
皆
さ
ん
わ
き
あ
い
あ
い
と
お

話
さ
れ
、
仲
間
を
作
る
良
い
き
っ

か
け
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。

▼
千
葉
県
健
康
管
理
士
会
東
葛
支
部

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
月
二
十
五
日

（
日
）
、
当
会
主
催
、
柏
市
教
育
委
員
会

と
流
山
市
後
援
で
、
安
保
徹
医
療
特
別

講
演
会
を
開
催
し
、
参
加
者
四
百
四
十

二
名
と
盛
況
、
好
評
を
得
ま
し
た
。

（
千
葉
県
健
康
管
理
士
会
東
葛
支
部
　
三
浦
　
敏
男
）�

�

▼
神
奈
川
県
健
康
管
理
士
会

　
来
る
一
月
十
七
日
（
日
）
、
足
立
万
里

子
氏
が
「
冬
の
養
生
と
薬
膳
茶
」
と
題

し
て
講
演
を
行
い
ま
す
。
当
会
で
は
県

内
に
支
部
を
作
り
、
地
域
に
密
着
し
た

活
動
を
心
掛
け
て
お
り
ま
す
。
神
奈
川

県
近
郊
の
方
、
是
非
活
動
に
ご
参
加
下

さ
い
。
お
持
ち
し
て
い
ま
す
。

（
神
奈
川
県
健
康
管
理
士
会
　
斎
藤
　
正
弘
）�

Ｔ
Ｅ
Ｌ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
　
０
４
６-

２
４
１-

１
８
９
９�

�

▼
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
二
十
九

日
（
日
）
、
定
例
会
を
行
い
ま
し
た
。
内

容
は
、
腸
内
細
菌
に
つ
い
て
、
ハ
ー
ブ

テ
ィ
ー
の
紹
介
と
健
康
に
つ
な
が
る
姿

勢
と
呼
吸
等
で
し
た
。
三
月
に
は
、
大
々

的
な
健
康
講
演
会
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

（
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会
　
緒
方
　
祥
之
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
７
６
４-

０
６
８
２

▼
兵
庫
県
健
康
管
理
士
会

　
当
会
で
は
毎
年
二
回
、
西
宮
市
が
主
催

す
る
イ
ベ
ン
ト
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
」
に
参
画
し
て
い
ま
す
。
去
る
平
成
二

十
一
年
十
一
月
月
十
四
日
（
土
）、
十
時
か

ら
行
わ
れ
、
皆
さ
ん
に
食
生
活
の
重
要
性

を
考
え
て
頂
く
た
め
に
「
ま
ご
は
や
さ
し

い
」
に
基
づ
い
て
、
間
違
い
探
し
、
ク
イ
ズ

大
会
、
人
形
劇
を
行
い
ま
し
た
。
子
ど
も

達
も
熱
心
に
参
加
し
て
く
れ
、
楽
し
い
一

日
と
な
り
ま
し
た
。

　
当
会
で
は
毎
月
第
四
日
曜
日
に
定
期

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
健

康
管
理
士
と
し
て
勉
強
や
活
動
の
場
を

求
め
て
い
る
方
、
資
格
を
活
か
し
た
い

方
、
楽
し
い
交
流
の
場
を
求
め
て
い
る

方
、
是
非
一
緒
に
活
動
し
ま
し
ょ
う
！

ご
連
絡
を
心
よ
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　（
兵
庫
県
健
康
管
理
士
会
　
事
務
局
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
７
９
８-

７
０-

０
２
４
１

E-mail

　hyogo@healthcare.or.jp

�

▼
愛
知
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
八
日(

日)

、

月
例
会
を
「
簡
易
健
康
度
評
価
と
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
運
動
実
践
」
の
テ
ー
マ
で
開
催
致

し
ま
し
た
。
午
前
中
は
身
体
測
定
と
体

力
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
そ
の
デ
ー
タ
ー

を
も
と
に
個
別
に
保
健
師
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
、
午
後
か
ら
は
、
一
時
間
半

に
わ
た
り
運
動
指
導
員
に
よ
る
効
果
的

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
指
導
方
法
を
勉
強
し

ま
し
た
。
ま
た
、
昼
食
で
の
歓
談
も
楽

し
い
ひ
と
と
き
で
、
会
員
相
互
の
親
睦

も
図
る
こ
と
が
で
き
、
楽
し
く
有
意
義

な
月
例
会
で
し
た
。

　
な
お
、
二
月
十
四
日(

日)

の
月
例
会

は
、
名
古
屋
港
湾
会
館
で
午
後
一
時
よ

り
、「
脳
の
健
康
管
理
」
と
い
う
テ
ー
マ

で
、
岐
阜
大
学
の
藤
田
雅
文
先
生
の
健

康
セ
ミ
ナ
ー
を
行
い
ま
す
。
多
数
の
皆

様
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

（
愛
知
県
健
康
管
理
士
会
　
田
中
　
勝
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
５
２-

３
０
１-

６
６
４
０
（
戸
松
）

�

▼
青
森
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
一
日
（
日
）

の
健
康
講
座
に
、
会
員
の
神
一
男
氏
が

「
骨
粗
鬆
症
と
腰
痛
」
を
テ
ー
マ
に
講
演

を
行
い
、
大
変
好
評
で
し
た
。
　�

　
来
る
一
月
十
日
（
日
）
は
、「
食
育
の

基
本
」
、
二
月
七
日
（
日
）
は
「
心
疾
患
」

を
テ
ー
マ
に
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
す

の
で
、
皆
さ
ん
是
非
ご
参
加
下
さ
い
。

会
場
は
青
森
市
中
央
市
民
セ
ン
タ
ー
で
、

時
間
は
午
後
一
時
か
ら
三
時
で
す
。

（
青
森
県
健
康
管
理
士
会
　
中
居
　
松
男
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
１
７
６-

２
２-

８
４
８
４(

上
山)

�

▼
健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会

　
毎
月
第
二
土
曜
日
、
午
後
二
時
か
ら

新
宿
界
隈
で
ほ
す
ぴ
を
中
心
に
勉
強
会

を
し
て
い
ま
す
。
昨
年
十
一
月
に
は
板

橋
区
主
催
の
「
健
康
ネ
ッ
ト
博
」
に
参
加

し
、
資
格
も
Ｐ
Ｒ
す
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

 

一
月
は
新
年
会
、
二
月
は
一
泊
研
修
、

三
月
は
一
般
の
方
を
対
象
と
し
た
体
験

型
の
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
中
で
す
。
資
格

を
活
か
し
て
活
動
し
た
い
方
、
ご
連
絡

を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会
　
村
田
淑
恵
）

E-mail  y4-patora-murata@docomo.ne.jp

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
９
０-

３
０
４
１-

７
１
５
４
�

▼
山
口
県
健
康
管
理
士
会

　「
ふ
れ
あ
い
け
ん
こ
う
フ
ェ
ス
タ
」
は

大
変
好
評
で
し
た
。「
お
に
ま
ん
」
で
は

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
入
れ
過
ぎ
た

グ
ル
ー
プ
や
、
膨
れ
な
い
物
が
あ
り
ま

し
た
。
お
い
し
い
ゆ
ず
大
根
は
大
好
評

で
し
た
。
午
後
は
愉
し
く
体
を
ほ
ぐ
し
、

血
液
検
査
の
見
方
を
学
習
し
ま
し
た
。

　
次
回
会
合
は
一
月
二
十
三
日
（
土
）
午

後
一
時
か
ら
コ
ー
プ
小
郡
の
会
議
室
で
す
。

（
山
口
県
健
康
管
理
士
会
　
藤
本
　
富
子
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

１
３
５
２-

８
６
１
１�

�

▼
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
七
日
（
土
）

に
定
例
会
を
行
い
、
高
橋
会
長
か
ら
出

さ
れ
た
宿
題
「
脂
肪
酸
の
中
で
長
鎖
、
中

鎖
、
短
鎖
脂
肪
酸
。
ま
た
飽
和
と
不
飽
和

脂
肪
酸
」
に
つ
い
て
勉
強
し
ま
し
た
。

　
平
成
二
十
一
年
十
一
月
十
四
日
（
土
）、

十
五
日
（
日
）
に
は
、
一
泊
二
日
で
伊
香

保
温
泉
へ
研
修
旅
行
に
行
き
ま
し
た
。

快
晴
の
素
晴
ら
し
い
紅
葉
を
見
て
、
お

い
し
い
水
沢
う
ど
ん
を
食
べ
、
大
変
楽

し
い
時
間
を
過
ご
す
事
が
で
き
ま
し
た
。

　
毎
月
第
一
土
曜
日
の
午
後
一
時
よ
り
、

川
口
市
西
公
民
館
で
定
例
会
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
皆
様
是
非
来
て
下
さ
い
。

（
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会
広
報
部
長
　
平
方
　
睦
男
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
８
０-

３
７
０
１-

３
８
２
８

E-mail

　mm2512@ezweb.ne.jp 

�

▼
北
東
京
健
康
管
理
士
会

　
当
会
は
、
毎
月
第
二
日
曜
日
、
十
一

時
半
か
ら
二
時
間
、
日
暮
里
駅
前
ホ
テ

ル
ラ
ン
グ
ウ
ッ
ド
の
会
議
室
に
て
月
例

会
を
開
催
し
て
お
り
ま
す
。
月
例
会
で

は
情
報
交
換
、
勉
強
会
を
催
し
、
会
員

の
資
質
向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
過

去
二
ヶ
月
は
「
骨
粗
鬆
症
っ
て
な
ん
だ
」

の
講
演
と
会
員
の
骨
強
度
の
測
定
を
行

い
ま
し
た
。
会
員
そ
れ
ぞ
れ
健
康
に
対

す
る
考
え
、
実
際
に
行
っ
て
い
る
健
康

法
等
活
発
な
意
見
が
交
わ
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
後
も
続
け
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

一
緒
に
学
び
、
活
動
で
き
る
方
、
ご
連

絡
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

（
北
東
京
健
康
管
理
士
会
　
宮
地
　
宏
彰
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

３
４
２
７-

４
８
７
２

�

健
康
管
理
士
会
発
足
式
の
ご
案
内

▼
群
馬
県
健
康
管
理
士
会

�

　
来
る
二
月
二
十
七
日
（
土
）
午
後
一

時
半
か
ら
、
前
橋
市
民
文
化
会
館
に
お

い
て
、
日
本
成
人
病
予
防
協
会
の
協
力

の
も
と
発
足
式
を
行
い
ま
す
。
多
数
の

出
席
者
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
会
員

の
皆
様
も
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
積
極
的

に
講
演
活
動
や
健
康
指
導
、
ア
ド
バ
イ

ス
等
を
定
期
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

（
群
馬
県
健
康
管
理
士
会
　
富
岡
　
勲
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
２
７
０-
２
４-

９
２
３
５

携
帯
電
話
　
０
８
０-

１
１
２
４-

６
４
０
３
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�

�
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�
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▼
北
海
道
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会�

�

　
勉
強
会
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
次
回

の
勉
強
会
は
一
月
二
十
一
日
（
木
）
午
後

七
時
か
ら
で
す
。
テ
ー
マ
は
意
外
と
軽
視

さ
れ
が
ち
な
「
冷
え
」
で
す
。
冷
え
が
体
に

及
ぼ
す
影
響
や
冷
え
を
改
善
す
る
方
法
等

を
勉
強
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
場

所
は
札
幌
市
西
区
の
「
プ
ラ
ー
ナ
」
で
す
。

（
北
海
道
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
　
林
　
俊
子
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
６
３
２-

７
３
９
６

E-mail  hoku.health@gmail.com

▼
広
島
県
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会

　
設
立
準
備
を
健
康
管
理
士
ニ
ュ
ー
ス

で
お
知
ら
せ
し
た
と
こ
ろ
、
九
名
が
集

い
ま
し
た
。
早
速
、
平
成
二
十
一
年
十
一

月
二
十
一
日
（
土
）
に
会
合
を
も
ち
、
今

後
の
事
を
話
合
い
ま
し
た
。
多
く
の
方

の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
広
島
県
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
　
中
木
　
龍
夫
）

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
０
６
４-

８
９
０
８

E-mail k-naka@pony.ocn.ne.jp

URL:www.shoku-do.jp

食育活動の一環として、　　　　をオープンしています!!

食ポータルサイト大人の女力�
アップのための

        は、家庭に仕事に1番のりにのって輝い

ている女性に向けたサイトです。

　このサイトで、食の基本(食べ物の働き・栄養

素の基礎知識・代謝のしくみ)を身に付けて、食

の力でその世代の女性の女力(女性の魅力)をさら

にパワーアップし、周りの人もハッピーにしてい

きましょう。

　身近に感じられるよう、サイト上に架空の｢稲田一家｣を作り、その主婦

である桜さんが、管理栄養士・健康管理士である栄子さんから、家族によ

くあるトラブルを解決するための｢エコレシピ｣を紹介してもらいます。

　女性はもちろん、あらゆる世代の生活習慣病の予防や健康管理を実現

させるために役立つ情報満載!!今話題の食育やエコに関する話題も！

　この機会に是非ご覧下さい。

第
四
回
日
本
の
食
育
セ
ミ
ナ
ー 

「守
り
た
い
日
本
の
食
文
化
」 

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
一
月
八
日

（
日
）
、
東
京
都
庁
に
お
い
て
、
第
四
回

日
本
の
食
育
セ
ミ
ナ
ー
「
守
り
た
い
日

本
の
食
文
化
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。�

　
第
一
部
で
は
、
朝
倉
匠
子
先
生
を

講
師
に
む
か
え
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
エ
イ

ジ
ン
グ
を
実
践
す
る
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
を
お
話
頂
き
、
第
二
部
の
パ
ネ

ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
三
名

の
パ
ネ
リ
ス
ト
に
江
戸
野
菜
を
取

り
上
げ
て
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
し

て
頂
き
ま
し
た
。
来
年
も
開
催
予
定

で
す
の
で
、
ま
た
多
く
の
方
の
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。�

セミナー・講座　開催しました！＊ ＊

＜活動の様子＞

＜NPOフェスティバルの様子＞

＜定例会の様子＞



第82号　　　健康管理士ニュース　　　平成22年1・2月号 (4)

「
活
動
の
現
場
」

健
康
管
理
士
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

居
村
仙
紅
さ
ん
（
神
奈
川
県
）
　

　1981年は
　　　　スペースシャトルが初飛行に成功した年

頭の体操「チャレンジ★ザ★クロスワード」

　答えを「ほすぴ」113号のアンケートの解答欄にご記入の上、1月25日(月)までにお送り
下さい。正解者の中から抽選で3名様に、電子レンジでチンするだけで、心地良い温かさに
なる湯たんぽ「レンジでゆたぽん」をプレゼント致します。奮ってご応募下さい。尚、前回
の答えは「アクシュ」でした。抽選の結果、青森県の吉谷亜香子さん、茨城県の榎本英雄さ
ん、滋賀県の藤原あゆみさんが当選されました。おめでとうございます！

＜編集後記＞
　暖房器具が欠かせない季節、気を付けたいのが「低温やけど」です。低温やけ
どは、低い温度でゆっくり進行するために熱さや痛みを感じにくく、気が付いた
時には、重症のやけどになっているケースが多く見られます。暖房器具を使う時
は、つけっばなしにしないようにしましょう。�

　本年もどうぞよろしくお願い申し上げます。　　　　　　　　　（編　集　部）

　今年1月、最後の任務として、スペースシャトル・エン
デバーが打ち上げられます。スペースシャトルが初飛行に
成功した年は一体どんな年だったのでしょうか？�

<ニュース>

●神戸ポートピア81開催
●北炭夕張炭鉱ガス惨事

福井謙一氏にノーベル化学賞・深川通り魔殺人事件・ガリガリ
君発売・なめ猫が流行・エイズ初報告・ローマ法皇初来日

こんな年でした

1981年

カタカナで回答し、２重枠の文字を組み合わせて単語を完成させて
下さい。

＜よこのカギ＞

１．筋肉トレーニングといえば、腹筋・背筋・○○○○○○。

２．麻雀で麻雀牌（マージャンぱい）を並べた山から1枚取得すること。

３．合成樹脂「ＰＥＴ（ポリエチレンテレフタラート）」で作られた容器。

４．地球上で水に覆われていない部分。

５．仙人が食べて生きるといわれていることから、俗世間にわ　
　　ずらわされずに生きることを表す言葉「○○○を食う」。

６．その人の評価が高くなる「○○が上がる」。

７．姿、恰好。�

�
＜たてのカギ＞

① くちばしが長く、下くちばしに大きな袋を持つ水鳥。�
　　袋は伸縮でき、網のように用いて魚を捕る。

② 体内の有毒物・老廃物を排出すること。

③ 失敗すること。

④ 逆上がりや前まわりをする器械体操の用具。

⑤ 山の下方の部分。

⑥ はまぐり、しじみなど、石灰質の殻をもつ軟体動物の総称。

⑦ パリにある美術館で、世界3大美術館の1つ。

　
今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
出
版
社
で

受
付
業
務
に
従
事
す
る
傍
ら
、
健
康
的

に
痩
せ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
デ
ト
ッ
ク

ス
入
浴
法
、
食
事
法
に
つ
い
て
指
導
や

講
演
を
行
わ
れ
て
い
る
居
村
仙
紅
さ
ん
。

　
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
レ
シ
ピ
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
成
功
の
秘
訣
等
は
雑
誌
に
も

取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。�

�

　
健
康
管
理
士
の
資
格
に
興
味
を
も
っ

た
き
っ
か
け
、
選
ん
だ
理
由
を
教
え
て

下
さ
い
。

　
父
の
介
護
が
落
ち
着
い
た
頃
に
婦

人
科
検
診
を
受
け
た
と
こ
ろ
、
卵
巣
膿

腫
が
見
つ
か
り
、
す
ぐ
に
手
術
が
必
要

と
の
事
で
し
た
。
乳
児
を
抱
え
て
の
手

術
は
難
し
く
、
帝
王
切
開
の
後
遺
症
で

つ
ら
い
思
い
を
し
て
い
た
事
も
あ
り
、

何
と
か
食
事
療
法
で
治
せ
な
い
か
と

勉
強
を
始
め
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

　
ま
た
、
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
と
い
う
事

も
あ
り
、
何
か
資
格
を
取
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
と
い
う
危
機
感
も
あ
り
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
今
の
自
分
が
金
銭
面

や
、
時
間
的
に
で
き
る
範
囲
を
考
え
、

健
康
管
理
士
を
選
び
ま
し
た
。
食
育
や

予
防
医
学
等
、
こ
れ
か
ら
娘
を
育
て
る

う
え
で
、
学
び
た
い
内
容
で
あ
っ
た
事

も
決
め
手
の
一
つ
で
す
。

�

　
会
社
員
と
し
て
も
働
か
れ
て
い
ま
す

が
、
講
師
と
し
て
活
動
す
る
き
っ
か
け

は
何
だ
っ
た
の
で
す
か
？
ま
た
、
活
動

し
て
い
て
感
じ
た
事
を
教
え
て
下
さ
い
。

　
娘
は
ま
だ
小
学
二
年
生
で
す
が
、
習

い
事
を
五
つ
も
し
て
い
る
の
に
、「
ま

だ
ま
だ
や
り
た
い
！
」
と
す
ご
い
意
欲

な
ん
で
す
。
こ
れ
か
ら
学
費
も
か
か
っ

て
き
ま
す
し
、
経
済
的
な
理
由
で
子
ど

も
の
や
る
気
を
摘
み
た
く
な
い
、
で

き
る
限
り
の
教
育
を
し
て
あ
げ
た
い

と
思
っ
た
事
が
き
っ
か
け
で
す
。

　
そ
し
て
、
今
や
女
性
の
平
均
寿
命

は
八
十
六
歳
、
定
年
後
の
人
生
は
二

十
六
年
も
あ
り
ま
す
。
老
後
は
子
ど

も
に
迷
惑
を
か
け
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
う
考
え
る
と
、
講
師
と
い
う
職
業

に
は
定
年
が
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
非

常
に
魅
力
的
で
し
た
。
私
は
母
親
、
会

社
員
、
講
師
と
二
足
な
ら
ぬ
三
足
の
わ

ら
じ
を
履
い
て
い
る
わ
け
で
す
が
、
忙

し
い
毎
日
で
も
大
変
充
実
し
て
い
ま
す
。

�

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
に
つ
い
て
講
演
さ
れ
て
い
る
そ
う

で
す
が
、
特
に
反
響
が
大
き
か
っ
た

講
演
内
容
は
ど
ん
な
も
の
で
し
た
か
？

　
ま
た
、
健
康
管
理
士
の
資
格
と
ど

の
よ
う
に
結
び
つ
け
て
お
話
さ
れ
て

い
ま
す
か
？

　
健
康
に
な
っ
た
事
に
よ
っ
て
、
な

か
な
か
戻
ら
な
か
っ
た
体
型
が
戻
り
、

お
肌
の
状
態
も
良
く
な
り
、
産
後
ダ

イ
エ
ッ
ト
成
功
者
と
し
て
女
性
誌
の

取
材
を
受
け
ま
し
た
。
独
自
の
入
浴

法
や
ス
ト
レ
ッ
チ
等
も
短
時
間
で
簡

単
に
で
き
、
効
果
が
あ
る
と
好
評
で
す
。

　
子
育
て
法
に
つ
い
て
も
、「
居
村
さ

ん
の
勉
強
し
て
き
た
事
は
、
世
の
中
の

お
母
さ
ん
が
喉
か
ら
手
が
出
る
程
欲

し
い
情
報
で
す
」
と
の
エ
ー
ル
を
頂
き
、

涙
が
出
る
ほ
ど
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

　
そ
し
て
、
勉
強
を
始
め
た
頃
に
五

セ
ン
チ
以
上
あ
っ
た
卵
巣
膿
腫
も
、

今
で
は
一
セ
ン
チ
ま
で
小
さ
く
な
り

ま
し
た
。
抗
酸
化
力
の
あ
る
食
事
を

し
た
結
果
で
す
の
で
、「
ほ
す
ぴ
」
の

抗
酸
化
力
の
テ
キ
ス
ト
を
使
い
、
講

座
で
話
さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。

�

　
一
月
よ
り
「
食
べ
て
も
太
ら
な
い

美
痩
せ
講
座
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
講

演
さ
れ
る
そ
う
で
す
が
、
ど
の
よ
う

な
点
に
ポ
イ
ン
ト
を
お
い
て
お
話
さ

れ
る
予
定
で
す
か
？

　
私
達
の
体
や
肌
は
食
べ
た
物
で
で

き
て
い
ま
す
。
体
や
肌
に
悩
み
が
あ
っ

た
ら
、
ま
ず
は
食
事
に
目
を
向
け
る
事

で
す
。
体
重
が
増
え
る
事
を
気
に
し
て
、

食
事
量
を
減
ら
し
て
い
る
女
性
が
多

い
の
で
す
が
、
そ
れ
は
む
し
ろ
体
脂
肪

が
増
え
、
逆
効
果
で
す
。
美
し
く
痩
せ

る
事
が
で
き
る
食
事
と
は
、
代
謝
を
高

め
る
栄
養
素
が
キ
チ
ン
と
あ
る
食
事

の
事
で
す
。
太
る
要
因
を
理
解
し
、
理

想
的
な
食
事
法
や
食
べ
合
わ
せ
等
の

ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
と
と
も
に
教
え

て
い
ま
す
。
独
自
の
デ
ト
ッ
ク
ス
法
や

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
お
話
も
さ
せ

て
頂
き
ま
す
。

　
何
万
円
も
す
る
化
粧
品
を
買
わ
な

く
て
も
、
生
活
習
慣
を
変
え
る
だ
け
で

キ
レ
イ
に
な
れ
る
ん
で
す
。
正
し
い
食

事
法
を
取
り
入
れ
て
、
健
康
で
美
し
い
、

快
適
な
体
を
手
に
入
れ
て
下
さ
い
。

�

　
「
人
生
を
美
し
く
！
子
育
て
を
楽
し

く
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
講
演
を
行
わ
れ
て

い
る
そ
う
で
す
が
、
健
康
や
子
育
て
に

お
い
て
、
ご
自
身
が
普
段
の
生
活
で
気

を
付
け
て
い
る
事
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

教
え
て
下
さ
い
。�

　
人
は
皆
、
自
分
の
人
生
を
良
く
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
私
の
講
演
を
聞

い
て
下
さ
る
方
の
人
生
や
未
来
を
良

く
す
る
た
め
、
い
か
に
お
手
伝
い
で
き

る
か
が
私
の
テ
ー
マ
で
す
。
私
自
身
は

常
に
健
康
で
快
適
な
体
、
内
面
か
ら
充

実
し
、
や
る
気
の
み
な
ぎ
る
自
分
で
あ

り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め

に
は
、
何
よ
り
食
生
活
が
大
事
で
す
。

　
初
め
て
買
う
食
品
は
表
示
を
必
ず

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
子
ど
も
の
口
に
入

る
物
は
、
小
さ
な
体
を
成
長
さ
せ
る
材

料
で
す
か
ら
な
お
さ
ら
で
す
。
最
近
で

は
、
娘
が
「
マ
マ
、
こ
れ
中
国
産
だ
け

ど
い
い
の
？
」
と
教
え
て
く
れ
ま
す
。

�

　
講
師
と
し
て
活
動
し
て
い
く
う
え
で
、

こ
れ
は
必
要
だ
と
思
わ
れ
る
基
礎
知

識
や
心
構
え
、
ま
た
、
こ
れ
か
ら
活
動

さ
れ
る
方
へ
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い

し
ま
す
。

　
私
は
産
休
中
か
ら
読
書
を
続
け
、
今

で
も
毎
週
七
～
十
冊
位
の
本
を
読
み
、

イ
ン
プ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
。

　
あ
と
は
で
き
る
だ
け
、
セ
ミ
ナ
ー
に

参
加
す
る
事
を
お
薦
め
し
ま
す
。
講
師

の
立
ち
居
振
る
舞
い
の
勉
強
に
も
な

り
ま
す
し
、
自
分
の
や
り
た
い
事
が
少

し
ず
つ
見
え
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
人

脈
作
り
に
も
な
り
、
皆
さ
ん
の
夢
を
聞

い
て
刺
激
を
受
け
る
事
も
多
い
で
す
。

子
連
れ
で
も
大
丈
夫
な
セ
ミ
ナ
ー
も

多
い
で
す
よ
。

　
健
康
管
理
士
と
し
て
、
今
後
は
ど
の

よ
う
な
方
向
性
で
活
動
を
し
て
い
き

た
い
と
お
考
え
で
す
か
？

　
美
痩
せ
講
座
を
メ
イ
ン
に
、
最
新
の

健
康
情
報
も
盛
り
込
ん
だ
講
座
を
続

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

男
性
向
け
の
「
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
た
め

の
メ
タ
ボ
講
座
」
も
考
案
中
で
す
。
受

付
業
務
で
の
経
験
を
生
か
し
、
ど
の
よ

う
な
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
が
好
感
度
か
高

い
か
等
ユ
ニ
ー
ク
な
講
座
に
す
る
つ

も
り
で
す
。
食
育
を
通
じ
て
ワ
ー
キ
ン

グ
マ
ザ
ー
、
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
両
立
応

援
セ
ミ
ナ
ー
も
開
催
し
た
い
で
す
。

�

　
お
忙
し
い
と
こ
ろ
ご
協
力
頂
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
益
々

の
ご
活
躍
を
お
祈
り
し
て
い
ま
す
！

<講演の様子>

<居村さんと娘さん>　

　サワラ

　いちご

　にんじん

旬の食材 1
月取り入れよう

　サワラはスズキの仲間で、体長が１mを超える個体も多く存
在します。鰆（サワラ）という字は魚に春と書くために、春の
イメージが強いのですが、1～2月に獲れるサワラは「寒鰆」と
呼ばれ、産卵前で体に脂肪分を多く蓄えているため、脂がのり
身がしまって美味しい時期です。　�
　サワラは、栄養価がとても優れています。DHAやEPAを非常に
多く含み、抗がん作用の他、老化防止や血液がサラサラになる
効果もあるとされていて、優秀な魚といえます。

　にんじんは冬季に収穫される野菜の代表で、1月は特に収穫量
が多く、旬の野菜とされています。冬季に収穫される物はカロ
テンが豊富で、甘味が強く生でもおいしくいただけます。カロ
テンという名前は、にんじんの英語名「キャロット」からきて
いる事からも、その多さがうかがえます。葉にはカルシウムが
多く含まれているので、捨てずに料理に使用しましょう。
　スーパー等で販売されている一般的な「五寸にんじん」、お正
月や日本料理に使われる「金時にんじん」等の種類があります。

　通常、いちごは春に旬を迎える果物であると思われがちです。
以前は春に旬の果物とされていましたが、お正月や桃の節句等
のイベントで、年始めにいちごの需要が多い事から品種改良さ
れ、今では冬に旬を迎える果物となりました。「とちおとめ」や
「あまおう」等様々な品種が出回っています。�
　ビタミンCが多く、10粒程度で成人の1日の目標摂取量をカ
バーできます。また、いちごの赤色は「アントシアニン」とい
う成分で、抗酸化作用が期待できます。

　★ヒント★

家事
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