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飛
躍
す
る

健
康
管
理
士
一
般
指
導
員

 
　
新
年
の
ご
挨
拶

　

「
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
」

の
皆
様
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
き
っ
と
「
明
る

い
新
し
い
年
」
を
、
元
気
で
お
迎

え
の
事
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
我
が
国
で
は
平
均
寿
命

は
年
々
延
び
、
平
成
二
十
一
年
度

で
は
、
男
性
七
十
九
・
五
九
歳
（
世

界
五
位
）
女
性
八
十
六
・
四
四
歳

（
世
界
一
位
）
で
し
た
。
六
十
五

歳
以
上
の
人
口
は
二
万
九
千
二
百

六
十
八
人
と
総
人
口
に
占
め
る
割

合
は
二
十
三
％
を
超
え
、
出
生
率

の
低
下
も
考
慮
す
る
と
、
ま
す
ま

す
少
子
高
齢
化
が
進
ん
で
お
り
ま

す
。
ま
た
、
医
療
費
と
い
う
面
か

ら
見
て
も
、
昨
年
度
は
三
十
四
兆

一
三
六
〇
億
円
と
毎
年
約
一
兆
円

ず
つ
増
加
し
て
お
り
、
病
気
の
増

加
は
歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
の
が

現
状
で
す
。

そ
の
よ
う
な
中
、
健
康
に
対
す

る
考
え
方
が
変
わ
り
、
疾
病
対
策

だ
け
で
は
な
く
、
個
人
の
価
値
観

や
、
そ
の
人
ら
し
さ
を
重
視
し
た

人
間
全
体
に
視
点
を
向
け
る
事
が

大
切
な
時
代
に
な
り
、
近
年
で
は

『
健
康
寿
命
』
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
『
健
康
寿
命
』
と
は
、
日

常
的
に
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自

立
し
た
健
康
的
な
生
活
が
で
き
る

生
存
期
間
の
事
で
あ
り
、
こ
の
寿

命
を
延
ば
す
事
が
、
高
齢
社
会
が

進
む
我
が
国
に
は
と
て
も
大
切
で

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

健
康
と
は
、
医
療
以
前
に
「
個

人
の
力
」
で
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

き
ち
っ
と
し
た
知
識
を
持
ち
、

そ
の
知
識
を
育
成
に
変
え
、
行

動
変
容
に
つ
な
げ
習
慣
化
す
る

事
が
で
き
る
た
め
の
コ
ミ
ニ
ュ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
も
ち
、
互
い
に
情
報

交
換
し
な
が
ら
も
、
支
え
合
い
、

健
康
を
獲
得
す
る
時
代
で
す
。
ま

さ
に
「
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
」

資
格
が
必
要
と
さ
れ
る
時
代
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

十
九
年
前
よ
り
認
定
を
開
始
致

し
ま
し
た
「
健
康
管
理
士
一
般
指

導
員
」
資
格
は
、
資
格
者
が
五
万

五
千
名
を
超
え
、
ま
す
ま
す
増
加

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
活
躍
の
場
も
、

医
療
・
福
祉
分
野
は
も
と
よ
り
、

地
域
や
企
業
・
学
校
・
家
庭
等
、

ま
す
ま
す
広
が
っ
て
き
て
お
り
ま

す
。
ま
た
、
全
国
の
四
十
五
の
大

学
教
育
に
も
採
用
さ
れ
る
ま
で
に

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
も
皆
様
の
お

か
げ
と
感
謝
致
し
て
お
り
ま
す
。

当
協
会
の
活
動
と
致
し
ま
し
て

も
、
平
成
二
十
二
年
度
は
経
済
産

業
省
、
総
務
省
、
人
事
院
、
防
衛

庁
等
で
大
変
多
く
の
健
康
講
演
会

を
実
施
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
特

に
、
「
朝
早
く
起
き
た
か
ど
う
か
」

「
朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
か
ど
う
か
」

「
ど
ん
な
物
を
食
べ
た
か
」
等
に
よ
っ

て
、
便
の
種
類
や
色
等
が
違
う
事

を
子
ど
も
達
に
知
っ
て
も
ら
う
た

め
に
、
文
部
科
学
省
と
「
早
寝
早

起
き
朝
ご
は
ん
」
全
国
協
議
会
後

援
の
も
と
、
「
バ
ナ
ナ
う
ん
ち
で

元
気
な
子
！
」
と
題
し
た
冊
子
を

作
り
、「
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
」

資
格
者
を
講
師
と
し
、
多
く
の
小

学
校
に
派
遣
致
し
ま
し
た
。

対
象
は
小
学
校
一
～
三
年
生
で
、

元
気
な
子
ど
も
に
な
る
に
は
、
食

べ
た
物
が
体
の
中
で
ど
の
様
な
道

順
を
通
っ
て
最
後
に
便
に
な
る
か
、

消
化
・
吸
収
・
代
謝
・
排
泄
の
し

く
み
を
ダ
ン
ス
等
を
盛
り
込
み
、

楽
し
く
分
り
や
す
い
く
実
施
致
し

ま
し
た
。
行
動
変
容
等
、
効
果
に

つ
い
て
も
継
続
的
な
ア
ン
ケ
ー
ト

を
実
施
し
、
検
証
致
し
て
お
り
ま

す
。
各
校
よ
り
好
評
を
博
し
、
本

年
度
も
広
く
学
校
に
Ｐ
Ｒ
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

た
だ
、
全
国
的
に
多
く
の
学
校

で
こ
れ
ら
事
業
を
実
施
す
る
に
は

多
く
の
講
師
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

今
後
「
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
」

資
格
者
の
活
躍
の
場
の
一
つ
と
し

て
確
立
で
き
た
ら
と
考
え
て
お
り

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、

保
護
者
や
企
業
の
職
員
、
介
護
予

防
の
観
点
か
ら
高
齢
者
に
も
、
各

世
代
に
お
け
る
広
い
健
康
保
持
増

進
、
病
気
予
防
の
知
識
を
学
び
、

健
康
に
な
っ
て
頂
き
た
い
と
考
え

て
お
り
ま
す
。
様
々
な
年
齢
に
合

わ
せ
た
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
、

こ
れ
ら
活
動
が
、
増
加
す
る
医
療

費
の
削
減
の
原
動
力
に
な
れ
ば
と

願
っ
て
お
り
ま
す
。�

　
本
年
度
も
健
康
社
会
を
目
指
し
、

様
々
な
活
動
を
展
開
し
て
参
り
ま

す
の
で
、
皆
様
の
ご
理
解
及
び
ご

支
援
の
ほ
ど
宜
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

�

�

資格番号 Ｈ- お名前

電話番号（平日日中の緊急連絡先） （　　　　　　　　　　）

キリトリ線

住所

能力開発講座「プロ・アナウンサーに学ぶ好印象でわかりやすい話し方」申込書

<

花
形
　
一
実
先
生 

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル>

�

　
元
テ
レ
ビ
静
岡
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
。
日
本
大
学
理
工
学
部
電

気
工
学
科
出
身
。
科
学
の
楽
し

さ
を
取
材
し
伝
え
た
い
と
こ

の
道
へ
。�

　
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
で
、
科
学

番
組
の
他
、「
ス
ー
パ
ー
タ
イ

ム
」
等
ニ
ュ
ー
ス
情
報
番
組
に

キ
ャ
ス
タ
ー
・
リ
ポ
ー
タ
ー
と

し
て
多
数
携
わ
る
。�

　
ま
た
、
式
典
等
の
各
種
司
会

や
タ
レ
ン
ト
・
歌
手
へ
の
話
し

方
指
導
、
さ
ら
に
カ
ル
チ
ャ
ー

ス
ク
ー
ル
等
で
一
般
の
方
へ

も
話
し
方
講
座
を
行
っ
て
い
る
。�

日　時：平成23年3月5日(土)　�
　　　  10：30～16：30　全1回�
会　場：クレオ大阪東部館　3F多目的室　　　  �
　　　　（大阪市城東区鴫野西2-1-21）�
定　員：30名�
　　　 ＜1/31（月）締切・希望者多数の場合は抽選＞�
受講料：5,000円（税込）�
対　象：健康管理士一般指導員�

「プロ・アナウンサーに学ぶ好印象でわかりやすい話し方」
健康管理士一般指導員　能力開発講座

　
健
康
管
理
士
能
力
開
発
講
座

好評につき�
大阪でも開催！

　
「プ
ロ
・ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に
学
ぶ�

　
　
　
　
　
　
　
好
印
象
で
わ
か
り
や
す
い
話
し
方
」

　
「プ
ロ
・ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に
学
ぶ�

　
　
　
　
　
　
　
好
印
象
で
わ
か
り
や
す
い
話
し
方
」

講座内容

＜講師として活躍中の「健康管理士一般指導員」＞

＜東京ガス株式会社様と共同で�
　　　行った能力開発講座の様子＞

平
成
二
十
二
年
八
月
、
九
月

に
東
京
で
行
わ
れ
た
健
康
管
理

士
能
力
開
発
講
座
「
プ
ロ
・
ア

ナ
ウ
ン
サ
ー
に
学
ぶ
好
印
象
で

わ
か
り
や
す
い
話
し
方
」
が
大

変
好
評
だ
っ
た
た
め
、
大
阪
で

の
開
催
が
決
定
致
し
ま
し
た
。�

　
「
も
っ
と
話
し
上
手
に
な
れ

た
ら
」「
自
分
の
考
え
や
思
い

を
も
っ
と
的
確
に
相
手
に
伝

え
る
事
が
で
き
た
ら
」
と
考
え

た
事
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
話

を
す
る
事
が
苦
手
と
い
う
方
も
、

テ
ク
ニ
ッ
ク
や
心
掛
け
次
第

で
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
今
回

は
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
で
あ
り
、

健
康
管
理
士
で
あ
る
花
形
一

実
先
生
を
講
師
に
お
招
き
し
、

好
印
象
で
わ
か
り
や
す
い
話

し
方
に
つ
い
て
お
話
頂
き
ま
す
。�

 

聞
き
取
り
や
す
い
発
声
や
滑

舌
、
メ
リ
ハ
リ
の
つ
け
方
、

内
容
の
表
現
と
工
夫
、
人
前

で
話
す
時
の
準
備
か
ら
本
番

ま
で
の
流
れ
等
、
実
践
を
多

く
交
え
て
体
験
し
な
が
ら
、

基
礎
か
ら
学
べ
る
内
容
と
な
っ

て
い
ま
す
。�

　
「
話
す
」
こ
と
は
、
音
声
で

伝
え
る
こ
と
で
す
。
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
か
ら
、
あ

な
た
が
声
を
出
し
て
、
相
手
に

話
の
内
容
を
わ
か
り
や
す
く
的

確
に
届
け
る
方
法
を
学
び
ま
す
。

健
康
講
演
や
職
場
で
の
プ
レ
ゼ

ン
テ
ー
シ
ョ
ン
等
に
も
活
か
し

て
頂
け
る
内
容
で
す
の
で
、
こ

の
機
会
に
是
非
ご
参
加
下
さ
い
。�

　
お
申
込
み
は
下
欄
の
申
込

書
を
郵
送
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
頂

く
か
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
申
込

み
フ
ォ
ー
ム
、
お
電
話
に
て
お

申
込
み
下
さ
い
。�
Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
３-

３
６
６
１-

０
１
７
５

Ｆ
Ａ
Ｘ
　
０
３-

３
６
６
９-

４
７
３
３�

Ｕ
Ｒ
Ｌ
　www.japa.org/nouryoku/ 　発声・滑舌で、はぎれよく

　メリハリつけて、聞き取りやすく

　わかりやすさのための、内容と表現の工夫

　人前で話す準備から本番まで

わかりやすさの第一歩は、しっかり口を開けて声を出
す事。まずは発声や滑舌レッスンからです。繰り返し
声を出し練習する事で、体で覚えていきましょう。

メリハリをつけて話すためには、具体的に何をすれば
良いのでしょうか？間のあけ方等、できる事はたくさ
んあります。自分の話し方を見直してみましょう。

話のテーマが決まっていても、盛り込む内容や表現の仕
方で伝わり方が変わってきます。限られた時間を有効に
使い、聞いてもらえる話をするための工夫をしましょう。

原稿作り、話す時の動作、資料の扱い方等、戸惑いやす
い点をチェックします。1つ1つ準備をして、人前で話
すドキドキをイキイキに変えていきましょう。
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健
康
管
理
士
会
よ
り

健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
よ
り

全
国
健
康
管
理
士
寄
稿
順不同
敬称略

＜家庭教育学級の様子＞

▼
宮
城
県
健
康
管
理
士
会

　
健
康
管
理
士
の
資
格
を
取
得
し
、

健
康
セ
ミ
ナ
ー
等
の
講
師
を
希
望

さ
れ
て
い
る
方
の
ご
連
絡
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
２
２-

２
８
１-

２
３
８
８

（
宮
城
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
太
田
　
重
雄
）

�

▼
青
森
県
健
康
管
理
士
会

　
会
員
も
増
え
、
市
民
・
職
場
等

で
講
演
を
し
、
活
動
し
て
い
ま
す
。

今
年
も
知
っ
て
い
る
限
り
で
は
、

合
格
者
が
五
名
い
ま
す
。
ス
キ
ル
ア
ッ

プ
の
た
め
、
毎
月
研
修
会
を
開
い

て
い
ま
す
。

（
青
森
県
健
康
管
理
士
会
　
葛
西
　
百
合
子
）�

�

▼
茨
城
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
一
年
十
月
二
十

四
日
（
土
）、
七
十
名
が
参
加
し
設

立
記
念
講
演
会
を
行
い
ま
し
た
。

経
皮
毒
研
究
会
代
表
の
山
下
玲
夜

氏
を
講
師
に
む
か
え
、
テ
ー
マ
は
「
有

害
化
学
物
質
が
免
疫
力
に
与
え
る

影
響
」
で
し
た
。�

　
シ
ャ
ン
プ
ー
や
リ
ン
ス
等
に
入
っ

て
い
る
有
害
化
学
物
質
が
皮
膚
か

ら
侵
入
し
、
病
気
を
引
き
起
こ
す

怖
さ
、
使
用
す
る
日
用
品
を
見
直

す
大
切
さ
に
つ
い
て
お
話
が
あ
り

ま
し
た
。�

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
２
９-

２
１
９-

５
８
８
８

（
茨
城
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
仙
波
　
康
成
）

�

▼
山
口
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
一
月
十

四
日
（
日
）、
の
第
三
回
健
康
ふ
ぇ

す
た
山
口
を
開
催
致
し
ま
し
た
。

参
加
人
数
は
ス
タ
ッ
フ
を
含
め
十

八
名
の
小
規
模
で
し
た
が
、
参
加

者
の
皆
様
の
健
康
に
関
す
る
意
識

が
さ
ら
に
高
く
な
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　
な
お
、
来
年
度
の
定
例
会
は
平

成
二
十
三
年
一
月
十
六
日
（
日
）
、

山
口
小
郡
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で

開
催
致
し
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

１
３
５
２-

８
６
１
１

　
　（
山
口
県
健
康
管
理
士
会
　
事
務
局
）

�

▼
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
月
二
日
（
土
）、

十
一
月
六
日
（
土
）
に
定
例
会
を

開
催
し
ま
し
た
。
十
月
は
「
食
事

と
健
康
」、
十
一
月
は
「
食
品
添
加

物
」
に
つ
い
て
討
論
し
、
多
く
の

会
員
か
ら
活
発
な
意
見
や
情
報
の

交
換
が
あ
り
、
楽
し
く
盛
り
上
が

り
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
一
月
は
「
高

血
圧
」
に
つ
い
て
各
々
話
合
い
し

ま
す
。

　
ま
た
、
平
成
二
十
二
年
十
一
月

十
三
日
（
土
）、
十
四
日
（
日
）
に

は
、
秋
季
研
修
旅
行
を
埼
玉
県
西

部
の
越
生
温
泉
で
行
い
ま
し
た
。「
ス

ト
レ
ス
に
つ
い
て
」
、
「
眠
り
に
つ

い
て
」
の
講
演
を
聞
い
た
後
、
夜

は
伝
言
ゲ
ー
ム
・
カ
ラ
オ
ケ
等
を

行
い
、
翌
日
は
「
長
瀞
ラ
イ
ン
下
り
」

に
行
き
、
皆
で
楽
し
く
過
ご
し
ま

し
た
。
皆
さ
ん
、
毎
月
第
一
土
曜

日
午
後
一
時
よ
り
定
例
会
を
開
催

し
て
お
り
ま
す
の
で
一
緒
に
楽
し

く
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
８
０-

３
７
０
１-

３
８
２
８

E-mail mm2512-2853@softbank.ne.jp

（
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会
　
平
方
　
睦
男
）�

▼
岡
山
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
一
月
二

十
一
日
（
日
）
午
前
十
時
か
ら
十

二
時
、
和
気
町
本
荘
地
区
で
開
催

さ
れ
た
健
康
イ
ベ
ン
ト
で
「
歌
う

は
健
康
の
秘
訣
」
と
い
う
テ
ー
マ

で
協
力
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

　
参
加
者
は
地
域
の
方
約
二
百
名
で
、

健
康
ウ
オ
ー
ク
・
健
康
体
操
・
地

域
の
歴
史
に
つ
い
て
の
講
演
・
ク

イ
ズ
大
会
・
子
供
の
た
め
の
紙
芝

居
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
で
、

天
候
に
も
恵
ま
れ
大
盛
況
の
イ
ベ

ン
ト
で
し
た
。

　
岡
山
県
健
康
管
理
士
会
で
は
、

今
年
度
か
ら
地
域
で
の
イ
ベ
ン
ト

に
協
賛
し
て
予
防
の
た
め
の
啓
蒙

活
動
を
行
な
っ
て
お
り
、
来
年
度

か
ら
は
毎
月
実
施
し
て
い
く
予
定

で
す
の
で
、
県
下
の
健
康
管
理
士

の
皆
様
の
ご
協
力
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

　
ま
た
、
市
町
村
の
教
育
委
員
会

や
公
民
館
か
ら
依
頼
を
受
け
て
講

師
派
遣
を
行
な
っ
て
い
ま
す
が
、

こ
の
た
び
県
民
局
か
ら
も
講
師
派

遣
の
依
頼
を
頂
き
ま
し
た
。
健
康

管
理
士
と
し
て
講
演
活
動
を
し
た

い
と
思
わ
れ
て
い
る
方
は
、
毎
月

第
三
木
曜
日
の
午
後
六
時
か
ら
勉

強
会
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
ご
参

加
下
さ
い
。
詳
し
い
内
容
の
お
問

い
合
わ
せ
は
事
務
局
ま
で
お
願
い

し
ま
す
。

E-mail okayama@healthcare.or.jp

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

３
７
４
６-

２
３
１
３
（
事
務
局
吉
田
）

（
岡
山
県
健
康
管
理
士
会 

事
務
局
）

�

▼
健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
二
月
四

日
（
土
）
に
「
い
た
ば
し
健
康
ネ
ッ

ト
博
」
に
参
加
し
ま
し
た
。
現
在
「
ほ

す
ぴ
」
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
「
ウ
ソ
、

ホ
ン
ト
」
を
題
材
に
健
康
ク
イ
ズ
と
、

誰
に
で
も
で
き
る
簡
単
な
体
操
を

し
ま
し
た
。
来
場
さ
れ
た
方
々
と

楽
し
く
過
ご
し
、
健
康
の
大
切
さ

を
ア
ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。

　
毎
月
第
二
土
曜
日
、
午
後
二
時

か
ら
神
田
駅
前
に
て
勉
強
会
を
開

い
て
い
ま
す
。
来
年
二
月
に
は
研

修
旅
行
も
企
画
し
て
い
ま
す
。
勉

強
し
た
り
、
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し

た
り
し
て
、
一
緒
に
楽
し
く
健
康

を
広
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
８
０-

３
７
３
７-

８
５
１
４

E-mail hanasugar@mx5.ttcn.ne.jp

（
健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会
　
佐
藤
　
和
子
）

�

▼
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
月
十
七

日
（
日
）、
定
例
会
を
開
催
致
し
ま

し
た
。
今
回
の
参
加
者
は
十
二
名

で
し
た
。
ま
ず
、
日
高
会
員
の
講

義
「
健
康
の
秘
密
」
で
は
、
活
性

酸
素
、
食
の
バ
ラ
ン
ス
、
葉
酸
の

役
割
、
老
化
に
伴
う
ホ
モ
シ
ス
テ
ィ

ン
増
加
の
対
策
、
運
動
や
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
重
要
性
、
ス
ト
レ
ス

対
策
等
元
気
な
長
寿
に
必
要
な
内

容
を
網
羅
し
た
講
義
と
な
り
ま
し
た
。

会
場
に
は
七
十
～
八
十
代
の
元
気

な
会
員
が
参
加
し
て
お
り
、「
そ
の

通
り
だ
！
」
と
相
槌
を
打
つ
等
、

積
極
的
な
意
見
交
換
が
あ
り
ま
し
た
。

　
休
憩
に
は
、
四
種
類
の
緑
茶
の

飲
み
比
べ
を
し
て
、
玉
露
と
煎
茶

の
違
い
、
品
種
に
よ
る
味
わ
い
の

違
い
な
ど
楽
し
み
ま
し
た
。

　
活
動
に
つ
い
て
の
協
議
は
事
務

局
作
成
の
資
料
を
も
と
に
熱
心
な

議
論
を
行
い
、
ま
ず
平
成
二
十
一

年
度
活
動
報
告
と
会
計
報
告
が
承

認
さ
れ
、
続
い
て
平
成
二
十
二
年

度
活
動
方
針
も
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

健
康
管
理
士
会
の
活
動
を
よ
り
一

層
活
発
に
し
て
盛
り
上
げ
て
い
く

方
針
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
７
６
４-

０
６
８
２

E-mail kagoshima@healthcare.or.jp�

（
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
緒
方
　
祥
之
）

� 

▼
群
馬
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
一
月
十

三
日
（
土
）、
日
本
成
人
病
予
防
協

会
専
務
理
事
の
安
村
様
に
「
知
っ

て
安
心
！
上
手
な
薬
と
の
付
き
合

い
方
」
と
題
し
ご
講
演
頂
き
、
健

康
セ
ミ
ナ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

　
薬
の
歴
史
・
薬
と
体
・
薬
の
仕

組
み
や
飲
み
方
・
薬
に
な
る
食
べ

物
等
々
を
お
話
頂
き
ま
し
た
。
薬

に
対
す
る
見
方
、
考
え
方
、
使
い

方
等
知
識
が
広
が
っ
た
気
が
し
ま
す
。

　
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
た

め
の
、
薬
の
知
識
や
食
品
の
知
識

等
益
々
勉
強
が
必
要
で
あ
り
、
情

報
に
流
さ
れ
な
い
、
宣
伝
に
惑
わ

さ
れ
な
い
上
手
な
薬
と
の
付
き
合

い
方
を
学
び
ま
し
た
。

　
知
識
は
受
け
入
れ
る
だ
け
で
な
く
、

実
行
し
な
け
れ
ば
自
分
の
体
に
活

か
さ
れ
な
い
の
で
、
自
分
に
合
っ

た
食
材
、
自
分
が
本
来
持
っ
て
い

る
自
然
治
癒
力
を
高
め
る
生
活
（
食

事
や
運
動
等
）
を
し
て
い
け
る
よ

う
自
己
選
択
を
し
、
健
康
維
持
へ

と
つ
な
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
群
馬
県
健
康
管
理
士
会 

依
田
　
富
江
）

�

▼
兵
庫
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
一
月
二

十
八
日
（
日
）、
定
例
会
を
開
催
致

し
ま
し
た
。
内
容
は
、
二
分
間
ス
ピ
ー

チ
、
ほ
す
ぴ
の
勉
強
会
（
二
十
問

テ
ス
ト
形
式
と
解
説
）、
分
科
会
発

表
会
で
し
た
。
分
科
会
発
表
会
で
は
、

野
菜
を
食
生
活
に
取
り
入
れ
る
た

め
に
、
太
ら
な
い
た
め
の
食
生
活
、

食
生
活
の
現
状
と
い
う
テ
ー
マ
で

発
表
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
健
康
管
理
士
と
し
て
勉
強
の
場

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
、
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
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
　
０
７
９
８-

７
０-

０
２
４
１

E-mail

　hyogo@healthcare.or.jp

Ｈ
Ｐ
　http://hhsn.jp/

（
兵
庫
県
健
康
管
理
士
会
　
事
務
局
）

�������������

�����

▼
佐
賀
県
健
康
管
理
士
会
設
立
を
目
指
し
て

　
佐
賀
の
皆
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
！

勉
強
会
予
定
で
す
。

　
平
成
二
十
三
年
一
月
九
日
（
第

二
日
曜
）、
ア
バ
ン
セ
（
Ｔ
Ｅ
Ｌ
　

０
９
５
２-

２
６-

０
０
１
１
）

午
後
一
時
よ
り
行
い
ま
す
。
一
般

の
自
由
参
加
も
予
定
し
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
生
涯
健
康

で
自
立
し
た
暮
ら
し
を
目
指
そ
う
」

で
す
。
日
時
変
更
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
確
認
の
う
え
鋭
意
ご
参
加
下
さ
い
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
５
２-

５
２-

１
３
６
９

E-mail

　muladen-x@nifty.com

（
佐
賀
県
三
養
基
郡
　
村
上
　
剛
一
）

�

日本の食育セミナー「未来を変える食のチカラ」開催しました！第5回

 

健
康
管
理
士
と
し
て
様
々
な

活
動
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
と
思
い
ま
す
。
そ
の
活
動
内

容
を
教
え
て
頂
け
ま
せ
ん
か
？

　
よ
り
活
動
し
や
す
い
よ
う
に
、

当
協
会
で
も
出
来
る
限
り
の

バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
を
致
し
ま
す
。

是
非
当
協
会
ま
で
ご
連
絡
下

さ
い
。
随
時
お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

　
　
　
　
　 

（
担
当:

森
田) 

        
E-mail morita@japa.org 

健
康
管
理
士
Ｈ
Ｐ
　

http://www.healthcare.or.jp/

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　�

��

活
動
報
告
　
大
募
集
！

＜講演会の様子＞

＜健康ふぇすた山口の様子＞

＜イベントの様子＞

↓

←

＜定例会の様子＞

↑

→

＜定例会の様子＞

　去る平成22年11月7日（日) 、東京都庁において第5回日本の食育セミナー「未来を変え
る食のチカラ」を開催致しました。昨年を上回る定員をはるかに超えた800名以上の方々にご
参加頂きました。�

　第1部では、家庭料理研究家である奥薗壽子先生を講師
に「未来を変える食のチカラ」の講演が行われました。生
活習慣病予防のためには、大きく分けて、食生活の改善、
運動、休養の3つがありますが、家庭料理研究家という立
場から、食生活の改善というテーマで講演をして頂きまし
た。食生活の改善の3つのポイントとして、�
　①野菜をもっと食べよう！�
　②良いタンパク質を積極的に取ろう！�
　③料理をもっと楽しくしよう！�
をあげ、それぞれの解説をして頂ました。�

　お話の中で、もやしのおいしい調理の仕方、ひじきや切干大根の簡単な戻し方等、すぐに
役立つ情報・おいしいレシピ等をたくさん教えて頂き、参加者の皆さんが真剣にメモを取っ
ていらっしゃる姿が非常に印象的でした。�
　第2部の参加型パネルディスカッション「健康家族のエコレシピ」では、2つ家庭の1週間の
メニューをご紹介頂き、管理栄養士の塩入さんからアドバイスと改善後のレシピの紹介をして
頂きました。また、健康運動指導士の内田さんからも、簡単
にできるエクササイズをご指導頂きました。最後に、当協会
から「おからのドライカレー」、「ひとつの食材で2度おいし
い！さつまいもレシピ」の2つのエコレシピをご紹介しまし
た。第2部の終わりには、　「未来を変える食エコクイズ！」
を行いました。最後まで残った方々に健康グッズがプレゼン
トされる事もあり、真剣にクイズに挑戦されていました。�
　大変多くの方々に展示ブースにも足を運んで頂きました。ご
来場頂いた皆様、どうもありがとうございました。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。 
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「
活
動
の
現
場
」

健
康
管
理
士
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

仁
藤
　
由
美
さ
ん
（
神
奈
川
県
）
　

こんな年でした

1956年 　1956年は　　　　AFCアジアカップが始まった年

　★ヒント★

日本一

頭の体操「チャレンジ★ザ★クロスワード」

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
湘
南

記
念
病
院
乳
腺
外
科
で
ク
ラ
ー
ク

を
さ
れ
て
い
る
仁
藤
由
美
さ
ん
。

仁
藤
さ
ん
は
四
十
四
歳
の
時
に
乳

が
ん
を
経
験
し
、
そ
の
経
験
か
ら

健
康
管
理
士
を
取
得
さ
れ
ま
し
た
。�

　
今
回
は
平
成
二
十
二
年
十
月
十

三
日
（
水
）
、
女
性
と
仕
事
の
未

来
館
で
行
わ
れ
た
乳
が
ん
の
セ
ミ

ナ
ー
で
、
体
験
談
を
発
表
さ
れ
る

と
こ
ろ
に
お
邪
魔
し
、
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。�

�

　
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
。

四
年
前
、
乳
が
ん
と
告
知
さ
れ

ま
し
た
。
突
然
現
実
に
な
っ
た
「
死
」。

私
だ
け
は
が
ん
に
な
ら
な
い
！
そ

う
思
い
込
ん
で
い
た
の
で
、
も
の

す
ご
く
慌
て
、
恐
怖
が
迫
っ
て
き

ま
し
た
。�

　
抗
が
ん
剤
治
療
、
手
術
、
放
射

線
治
療
と
一
通
り
の
治
療
を
終
え
、

再
発
し
た
く
な
い
と
い
う
気
持
ち

か
ら
、「
私
の
体
の
中
は
ど
う
な
っ

て
い
る
の
か
？
」
と
い
う
疑
問
を

も
ち
ま
し
た
。
体
の
し
く
み
や

働
き
の
学
習
を
し
て
い
る
時
、

健
康
管
理
士
の
方
が
的
確
な
ア

ド
バ
イ
ス
を
下
さ
り
、
疑
問
が

一
つ
一
つ
解
決
し
、
す
ご
く
納

得
で
き
ま
し
た
。
そ
の
方
は
、

他
に
も
健
康
に
欠
か
せ
な
い
栄

養
や
運
動
等
豊
富
な
知
識
が
あ
り
、

い
つ
し
か
自
分
も
も
っ
と
勉
強

し
て
、
色
々
な
事
を
知
り
た
い

と
思
い
、
資
格
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

�　
お
仕
事
に
ど
の
よ
う
に
資
格

を
活
か
さ
れ
て
い
ま
す
か
？�

　
ま
た
、
一
般
の
方
が
健
康
管

理
士
に
求
め
て
い
る
も
の
は
ど

の
よ
う
な
事
と
お
考
え
で
す
か
？

学
ん
だ
事
を
活
か
し
た
い
と
思
っ

て
い
た
頃
、
主
治
医
で
あ
る
土
井

卓
子
先
生
が
先
生
の
病
院
で
働
く

事
を
提
案
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。

先
生
は
治
療
だ
け
で
な
く
、
再
発

に
脅
え
る
私
を
何
度
も
励
ま
し
、

奮
い
た
た
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ

の
先
生
の
そ
ば
で
働
け
る
嬉
し
さ

は
、
今
も
続
い
て
い
ま
す
。

病
院
で
は
、
先
生
に
は
質
問
で

き
な
い
患
者
さ
ん
の
日
常
生
活

で
の
疑
問
や
、
マ
ス
コ
ミ
等
の

健
康
に
関
す
る
大
量
の
情
報
に

つ
い
て
答
え
ら
れ
る
事
が
大
切

で
す
。
例
え
ば
実
際
に
あ
っ
た

質
問
で
は
、
「
卵
は
食
べ
な
い
方

が
良
い
の
？
」、「
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
飲
ん
だ
方
が
良
い
の
？
」、「
運

動
は
一
日
ど
の
位
行
え
ば
良
い
の
？
」

等
、
一
人
一
人
の
年
齢
や
病
気

の
状
況
も
違
う
の
で
、
答
え
ら

れ
る
範
囲
で
お
答
え
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
時
に
、
健
康
管
理

士
の
資
格
で
学
習
し
た
事
が
す

ご
く
役
立
っ
て
い
ま
す
。

今
回
乳
が
ん
に
つ
い
て
の
セ
ミ

ナ
ー
の
中
で
、
体
験
談
を
発
表

さ
れ
ま
し
た
が
、
ど
の
よ
う
な

点
に
ポ
イ
ン
ト
を
お
い
て
お
話

さ
れ
ま
し
た
か
？
手
ご
た
え
は

い
か
が
で
し
た
か
？

一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
検
診
を
受

け
て
頂
き
た
い
と
い
う
気
持
ち

を
伝
え
る
事
で
す
。
今
で
も
、

な
ぜ
も
っ
と
早
く
検
診
を
受
け

な
か
っ
た
の
か
、
自
己
触
診
で

気
付
か
な
か
っ
た
の
か
と
思
っ

て
い
ま
す
。�

 

本
番
は
と
て
も
緊
張
し
て
し
ま

い
、
滑
舌
が
悪
く
聞
き
づ
ら
い

点
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
ま
っ

す
ぐ
私
を
見
て
下
さ
り
、
な
か

に
は
メ
モ
を
取
ら
れ
る
方
も
い
て
、

皆
さ
ん
に
よ
く
耳
を
傾
け
て
頂

け
た
と
思
い
ま
し
た
。

健
康
管
理
士
の
資
格
を
取
得
さ

れ
て
、
ご
自
身
が
普
段
の
生
活

で
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
気
を

付
け
て
い
る
事
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

教
え
て
下
さ
い
。

私
の
場
合
、
再
発
・
転
移
し
な

い
た
め
に
、
一
日
一
日
の
生
活

の
仕
方
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
資
格
で
学
ん
だ
事

全
て
を
活
用
し
て
い
ま
す
。
　

　
腰
が
痛
い
、
胃
が
痛
い
等
ち
ょ
っ

と
し
た
体
の
変
化
で
も
、「
こ
れ
っ

て
再
発
？
」
と
い
う
事
が
頭
に

浮
か
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
そ
う

い
う
時
に
は
、
す
ぐ
に
テ
キ
ス

ト
を
何
度
も
読
み
返
し
、
必
要

な
ら
ば
検
診
を
受
け
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
治
療
の
最
前
線
で
働
か

れ
て
い
ま
す
が
、
健
康
管
理
士

と
し
て
、
そ
し
て
乳
が
ん
体
験

者
と
し
て
患
者
さ
ん
に
ど
の
よ

う
な
事
を
伝
え
て
い
ま
す
か
？

 

乳
が
ん
と
告
知
さ
れ
、
そ
れ
を

受
け
入
れ
る
の
に
と
て
も
苦
し

ん
で
い
る
患
者
さ
ん
は
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
「
私
も
乳
が
ん
な

の
よ
」
と
一
言
伝
え
れ
ば
、
多

く
を
語
ら
ず
と
も
分
か
り
合
え

る
の
で
す
。
そ
し
て
、
こ
こ
で

働
い
て
い
る
私
を
見
て
、
「
治
療

を
す
れ
ば
働
く
事
だ
っ
て
で
き

る
の
ね
」
と
何
人
も
の
方
に
言
っ

て
頂
き
ま
し
た
。

ま
た
、
抗
が
ん
剤
で
の
吐
き
気
・

嘔
吐
の
苦
し
さ
、
脱
毛
の
シ
ョ
ッ

ク
は
体
験
し
て
み
な
い
と
分
か
り

ま
せ
ん
。
私
は
患
者
さ
ん
の
治
療

中
の
話
を
し
っ
か
り
聞
く
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、「
私
も
そ

う
だ
っ
た
」
、
「
良
く
頑
張
り
ま
し

た
ね
」
等
、
気
持
ち
を
共
有
す
る

事
で
、「
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
」、「
気

持
ち
を
分
か
っ
て
も
ら
っ
た
」
と

涙
ぐ
む
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

治
療
の
過
程
で
骨
粗
し
ょ
う
症

に
な
る
方
が
多
い
の
で
、
カ
ル

シ
ウ
ム
は
も
ち
ろ
ん
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
や
運
動
、
日
光

浴
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。「
山

の
中
を
歩
い
た
と
こ
ろ
、
と
て

も
緑
が
美
し
く
歩
く
事
が
楽
し
か
っ

た
。
毎
日
体
調
に
合
わ
せ
て
歩

い
て
い
ま
す
」
と
報
告
し
て
下
さ
っ

た
患
者
さ
ん
も
い
ま
す
。

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
？

乳
腺
外
科
の
治
療
の
事
は
も
ち

ろ
ん
、
少
し
で
も
多
く
健
康
面

の
事
を
「
ほ
す
ぴ
」
等
を
活
用

し
て
学
習
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
と
接
す
る
時
に
は
、

事
前
に
一
つ
で
も
多
く
今
の
状

況
を
知
り
、
話
を
し
っ
か
り
と

聞
き
、
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る

よ
う
に
活
動
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
ま
た
健
康
管
理
士
と
し
て
、

医
療
と
患
者
さ
ん
を
つ
な
ぐ
架

け
橋
の
役
割
を
担
っ
て
い
き
、

患
者
さ
ん
か
ら
も
た
く
さ
ん
学

ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。�

�

　
仁
藤
さ
ん
の
体
験
談
に
大
変

勇
気
づ
け
ら
れ
た
と
い
う
参
加

者
か
ら
の
感
想
を
も
あ
っ
た
そ

う
で
す
。
自
身
の
体
験
を
活
か

し
て
患
者
さ
ん
に
ア
ド
バ
イ
ス

さ
れ
て
い
る
仁
藤
さ
ん
。
お
忙

し
い
中
ご
協
力
頂
き
、
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�
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＜発表中の仁藤さん＞

＜スライドを使用して分かりやすく説明中＞

＜会場の様子＞

　ワカサギ（公魚）

　キウイフルーツ

　かぶ

2
月取り入れよう

④ ⑥

⑧
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旬の食材

　平成23年1月7日から、カタールでAFCアジアカップ
2011が開催されます。AFCアジアカップが始まった年
は、一体どんな年だったのでしょうか？�

<ニュース>

●日ソ国交回復
●弥彦神社惨事

日本隊マナスル登頂・メルボルンオリンピック開催・気象
庁発足・学校給食中学校で本格化・サッポロビール発売

＜編集後記＞
　お鍋のおいしい季節になりました。今人気の「タジン鍋」をご存知でしょうか？タ
ジン鍋はとんがり帽子のような形をした、モロッコの伝統的な土鍋です。無水調理が
でき、野菜と肉を入れて弱火にかけるだけで、野菜から水分が出て、素材の味が生き
たおいしい鍋物ができるそうです。一度試してみてはいかがでしょうか？ 

本年もどうぞよろしくお願い申し上げます。　　　　　　　　　　　　（編　集　部）

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．ヨーロッパの民話。少女が祖母の家へ使いに行き、狼に食　
　　べられてしまう話。

２．寿司に添える甘酢しょうが。

３．しびれて感覚がなくなること。「あまりの冷たさに指先が○○する」。

４．食品の色や味が変わってしまって、食用には適さなくなること。

５．奈良市にある、聖武天皇が建立した寺お寺。�

６．大韓民国の首都。

７．愛媛県の旧国名。�
８．目が顔の前面に並び、口ばしが短い鳥。「ホー、ホー」と鳴く。�
�
＜たてのカギ＞

① 1972 年、長野県軽井沢町の保養所に人質をとって立てこも
　　り、銃撃戦を展開した「○○○山荘事件」。

② 雪や氷の上を滑らせて走る乗り物。

③ へんぴな場所にあって、人に知られていない温泉。

④ 小学校の教科の1つ。「○○工作」。

⑤ 狼のことを英語でいうと？

⑥ とっておきの最も有力な手段。「最後の○○○○を出す」。

⑦ 白と黒との中間の色。ねずみ色。

⑧ 710年に遷都された、奈良時代の日本の首都。

　答えを「ほすぴ」119号のアンケートの解答欄にご記入のうえ、1月25日(火)までにお
送り下さい。正解者の中から、水を注ぐだけで使えて電気が一切不要、抗菌・防カビの
ハイテクフィルターを使用し、乾いた喉や肌に潤いを与える「携帯用加湿器」をプレゼ
ント致します。奮ってご応募下さい。なお、前回の答えは「スカンク」でした。抽選の結
果、兵庫県の岩城裕之さん、富山県の石川悦子さん、東京都の鵜狩君枝さんが当選され
ました。おめでとうございます！

　湖の氷上に穴を開けて釣り上げる「ワカサギ釣り」はとても
有名で、その釣りそのものが風流な季節感を表す魚です。鮮度
が落ちるのがとても速く傷みやすいため、旬な時期が短く、さ
らに近年の温暖化により収穫量が減ってきています。
　ワカサギは、から揚げや天ぷら等にして骨ごと食べる事がで
きるので、カルシウムを非常に多く摂取でき、その量はなんと
イワシの10倍程にもなります。またビタミンAやリンも多く、
栄養価にとても優れた魚です。

　かぶは別名「すずな」とも呼ばれ､春の七草の1つでもあり
ます。赤かぶは色合いがキレイな事から、サラダ等にもよく使
用されます。白かぶは小かぶ、大かぶ、聖護院かぶ、ミニかぶ
等様々な種類に分かれます。
　かぶの根にはビタミンCの他、アミラーゼが豊富に含まれて
いてます。根の部分よりも葉の部分の方が栄養素が豊富で、β-
カロチン、カリウム、鉄、マグネシウム等を含んでいます。調
理の際には、葉を捨てないようにしましょう。

　キウイフルーツというと輸入物のイメージが強いですが、国
産の物も多く、日本でも積極的に栽培されています。長球形の
実がニュージーランドの鳥「キーウィ」に似ている事から名付
けられました。
　キウイフルーツは、ビタミンC・E、カリウム、食物繊維が豊
富に含まれており、「フルーツの王様」ともいわれています。
果肉が黄色の「ゴールドキウイ」は、緑色の果肉の物と比べビ
タミンCが約2倍も含まれています。




