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「
自
分
自
身
の
健
康
に
自
信
が
あ
り
ま
す
か
？
」

と
問
わ
れ
、
答
え
に
困
る
人
が
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
い
つ
で
も
、
手
軽
に
食
べ
物
が
手

に
入
り
「
飽
食
の
時
代
」
と
言
わ
れ
る
現
代
。

日
々
の
暮
ら
し
を
振
り
返
り
、
食
を
通
し
て
自
分

や
家
族
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

◎
問
い
合
わ
せ 

秘
書
広
報
課　
☎
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戦
後
、
日
本
は
目
覚
ま
し
い
発
展
を

遂
げ
、
人
々
の
生
活
ス
タ
イ
ル
は
大
き

く
変
化
し
ま
し
た
。
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド

店
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
普
及

で
、
い
つ
で
も
食
べ
物
が
手
に
入
る
よ

う
に
な
り
、
日
常
生
活
の
中
で
体
を
動

か
す
機
会
も
少
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
環
境
の
中
、
子
ど
も
の

肥
満
や
成
人
の
生
活
習
慣
病
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
メ
タ
ボ
）
な

ど
の
現
代
病
が
大
き
な
問
題
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

本
県
は
、
小
学
校
低
学
年
の
肥
満
傾

向
児
の
割
合
が
全
国
平
均
に
比
べ
て
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。
保
護
者
も
含
め
て

小
さ
い
頃
か
ら
、
食
事
や
日
頃
の
生
活

習
慣
に
気
を
付
け
る
こ
と
が
必
要
で

す
。

　

い
つ
ま
で
も
元
気
で
健
康
に
毎
日
を

過
ご
す
た
め
に
、
ま
ず
は
、
食
事
か
ら

見
直
し
、
健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
を
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
重
や
検
査
の
数
値
だ
け
見
る
と
健

康
的
に
思
わ
れ
る
人
も
、
年
齢
を
重
ね

る
う
ち
に
何
ら
か
の
症
状
が
出
て
く
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

心
身
共
に
、
健
康
な
体
を
手
に
入
れ

る
た
め
に
私
た
ち
は
何
を
す
れ
ば
い
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
年
々
伸
び
て

い
て
、
平
成
25
年
度
の
平
均
寿
命
は
、

男
性
80
・
21
歳
、
女
性
86
・
61
歳
と
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
平
均
寿
命
が
伸

び
て
も
、
健
康
な
生
活
を
過
ご
せ
て
い

る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　

日
常
生
活
を
健
康
に
過
ご
す
こ
と
が

で
き
る
健
康
寿
命
は
、
男
性
71
・
19
歳
、

女
性
74
・
21
歳
と
な
っ
て
い
て
、
平
均

寿
命
と
比
べ
10
歳
近
く
の
開
き
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
差
が
、
介
護
や
看
護
を
必

要
と
し
た
り
、
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り

し
て
生
活
す
る
期
間
で
す
。
こ
の
開
き

を
少
し
で
も
縮
め
る
た
め
に
は
、
若
い

う
ち
か
ら
健
康
を
意
識
し
た
生
活
習
慣

を
身
に
付
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
生
活
習
慣
病

健
康
づ
く
り
は
幼
少
期
か
ら

「
平
均
寿
命
」
と
「
健
康
寿
命
」
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家
族
と
食
卓
を
囲
む
時
間
は
、
そ
の

日
の
出
来
事
や
悩
み
な
ど
を
話
す
大
切

な
時
間
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
な

ど
で
お
互
い
に
時
間
が
合
わ
ず
、「
こ

食
」
が
多
く
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
こ
食
は
、
心
と
体
の
健

康
を
阻
害
す
る
原
因
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。

　

家
族
み
ん
な

で
食
卓
を
囲

み
、
会
話
を
楽

し
み
な
が
ら
食

事
を
す
る
だ
け

で
、
家
族
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め

る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

本
市
は
、
全
国
で
も
有
数
の
農
業
地

帯
。温
暖
な
気
候
に
恵
ま
れ
、カ
ン
シ
ョ

や
ゴ
ボ
ウ
、
里
芋
な
ど
の
栽
培
が
盛
ん

な
地
域
で
す
。
昔
か
ら
こ
れ
ら
の
食
材

は
、
郷
土
料
理
に
使
わ
れ
た
り
、
さ
ま

ざ
ま
な
家
庭
料
理
に
使
わ
れ
た
り
し
て

い
ま
す
。　

　

地
元
の
野
菜
を
選
び
食
す
る
地
産
地

消
。
地
域
で
生
産
さ
れ
た
、
旬
の
野
菜

な
ど
を
食
べ
る
こ
と
で
、
舌
で
味
わ
う

だ
け
で
は
な
く
、
季
節
を
感
じ
取
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

　

旬
の
食
材
は
、
栄
養
価
も
高
く
食
材

自
体
の
味
も
濃
い
の
で
、
塩
分
や
糖
分

を
抑
え
、
素
材
本
来
の
味
を
お
い
し
く

味
わ
う
こ
と
が
で
き
、
私
た
ち
の
心
と

体
を
満
た
し
て
く
れ
ま
す
。

　

幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
陥お

ち
い

り
が
ち
な

６
つ
の
「
こ
食
」。
こ
の
機
会
に
、
自
分

自
身
と
家
族
の
食
事
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

●
孤
食

　

家
族
で
食
卓
を
囲
ま
ず
に
、
一
人
で

食
事
を
す
る
こ
と
。
孤
食
が
続
く
と
好

き
嫌
い
を
注
意
す
る
人
が
い
な
い
の
で
、

好
き
な
物
ば
か
り
食
べ
栄
養
が
偏
り
ま

す
。
ま
た
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取

る
機
会
が
少
な
く
な
り
ま
す
。

●
個
食
（
バ
ラ
バ
ラ
食
）

　

家
族
そ
れ
ぞ
れ
が
好
き
な
物
を
食
べ

る
こ
と
。
好
き
な
物
ば
か
り
を
食
べ
る

の
で
栄
養
が
偏
り
が
ち
に
な
り
、
好
き

嫌
い
が
増
え
ま
す
。

●
固
食

　

好
き
な
物
、
決
ま
っ
た
物
し
か
食
べ

な
い
こ
と
。
栄
養
が
偏
り
、
肥
満
や
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な

り
ま
す
。

●
小
（
少
）
食

　

食
欲
が
な
く
、
少
量
し
か
食
べ
な
い

こ
と
。
小
食
が
続
く
と
発
育
に
必
要
な

栄
養
素
が
不
足
し
、
気
力
が
続
か
ず
無

気
力
に
な
り
ま
す
。

●
粉
食

　

パ
ン
や
パ
ス
タ
な
ど
小
麦
粉
を
使
っ

た
主
食
を
好
ん
で
食
べ
る
こ
と
。
米
食

と
比
べ
る
と
カ
ロ
リ
ー
も
高
く
、
一
緒

に
食
べ
る
お
か
ず
も
脂
肪
分
な
ど
が
多

く
な
り
、
栄
養
が
偏
り
ま
す
。

●
濃
食

　

加
工
食
品
な
ど
、
濃
い
味
付
け
の
物

を
食
べ
る
こ
と
。
塩
分
や
糖
分
が
多

く
、
味
覚
そ
の
も
の
が
鈍
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

家
族
で
囲
む
食
卓

盆
地
に
息
付
く
食
財（
材
）

６
つ
の
「
こ
食
」

沖水地区
食生活改善推進員

新町農園

（金田町）

（乙房町）

赤木 文
ふ み

子
こ

さん

名
な

谷
や

 圭介さん

　地域包括支援センターの呼び掛けで、
広瀬公民館（金田町）で毎月第２・４
火曜日に、70歳～80歳代の高齢者を対
象にした料理教室を開催しています。
買い出しから調理、食事までを参加者
全員で行っていて、たくさんの畑で採
れた新鮮な野菜などを使ったメニュー
を４、５品作ります。
　一人暮らしをしている人も多いので
すが、健康に気を遣っている人同士で
話しながら調理するので、皆さん楽し
みに来てくれています。今後は少し若
い70代の世代にも取り組みが広がれば
いいなと思っています。

　県外から祖父母の土地に移住して
農業を始め、今では年間約50種類の
野菜を作っています。野菜は、その土
地に合わせて成長し、なじんでいくの
で、地元で作られた野菜には生命力
が備わっていると感じています。また、
地域で作られた農産物を使った料理は、
相手の顔が見えるので、安心して食
べることができます。
　農業のほかにも、代々伝わる文化を
絶やさないために、祖母直伝のみそ
作りを教えるワークショップも行って
いて、子育て世代の人も参加してくれ
ています。

認知症と
孤食予防にも
効果的
高齢者料理教室

土地に根差した、
安全安心な
野菜作り

食べること＝健康
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揚げ豆腐のあんかけ
だしを活用

した

（１人分：216kcal　塩分：1.2g）　

材料（5人分）

健
康
で
い
る
た
め
に
は
食
を
見
直
す
こ

と
が
大
切
。
日
頃
、
口
に
す
る
食
べ
物

を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

成
人
が
１
日
に
摂
取
す
る
カ
ロ
リ
ー

は
、１
、８
０
０
㌔・㌍
か
ら
２
、２
０
０

㌔・㌍
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

添
加
物
の
多
い
加
工
品
や
手
軽
に
取
れ

る
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
な
ど
を
食
べ
て

い
る
と
、
必
要
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂

取
し
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
最
近
で
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
志
向
の
人
が
増
え
、
極
端
に
摂
取
カ

ロ
リ
ー
が
少
な
く
、
必
要
な
栄
養
素
が

摂
取
で
き
て
い
な
い
低
栄
養
の
人
も
多

く
み
ら
れ
ま
す
。
偏
り
の
な
い
食
事
と

適
度
な
運
動
は
、
健
康
な
体
づ
く
り
の

第
一
歩
。
ま
ず
は
、
１
日
の
食
事
を
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

平
成
25
年
12
月
、「
和
食
」
が
ユ
ネ
ス

コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

南
北
に
長
い
日
本
は
、
四
季
を
通
じ
て
、

そ
の
地
方
な
ら
で
は
の
食
材
が
豊
富
。

そ
の
食
材
を
使
っ
た
料
理
や
食
に
関
す

る
伝
統
な
ど
が
「
和
食
文
化
」
と
し
て
、

世
界
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
だ
し
」
は
強
い
見
方

　

世
界
か
ら
も
注
目
さ
れ
て
い
る
和

食
。
そ
の
和
食
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き

な
い
「
だ
し
」
は
、
昆
布
や
か
つ
お
節

な
ど
の
う
ま
味
を
十
分
に
含
ん
で
い
ま

す
。

　

だ
し
を
使
っ
て
調
理
す
る
こ
と
で
、

素
材
本
来
の
味
が
生
か
さ
れ
た
料
理
に

な
り
、
塩
分
や
糖
分
な
ど
抑
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

食
生
活
の
変
化

世
界
か
ら
注
目
さ
れ
る
和
食

高崎地区
食生活改善推進員

（高崎町前田）
木下 加代子さん

　朝食を食べない子どもが多い中、高
崎麓小では児童全員、朝食を食べてい
ます。しかし、話を聞いてみると、食
事の内容に個人差がありました。また、
前田保育園園児に、いりこなどを使っ
ただしと、市販のだしを使ったみそ汁
の食べ比べをしてもらったことがあり
ますが、ほとんどが市販の粉末だしを
使った方がおいしいと答えました。　
　幼少期の好みは、大人になっても変
わりません。だしや素材の味を生かし
た料理を食べることで健康にもつなが
ります。子どもは地域の宝。子どもを
守ることは私たち大人の責任です。

●下準備
豆腐………水気を切り、８個に切る
ニンジン……３センチの長さに拍子切り
なめこ………水洗いしてざるに上げる
ショウガ……すりおろす
三つ葉……３センチの長さに切る
●作り方
①�切った豆腐に片栗粉をまぶし、油で揚げる
②�鍋にだし汁を入れニンジンを加え、柔らかくなる
まで煮る
③��ニンジンが柔らかくなったら、Ａとなめこを加え
る
④�豆腐にまぶしたときに残った片栗粉にだし汁を加
え、鍋に回し入れあんを作る
⑤�器に豆腐を盛り付け、あんをかけて三つ葉とシ
ョウガを乗せる

豆腐（木綿）……… 400g
ニンジン……………… 40g
なめこ……………… 100g
三つ葉……………… 25g
ショウガ……………… 10g

　薄口しょうゆ……… 小１
　みりん……………… 大１
　塩………………小 2/3
　だし汁……………300cc
　片栗粉…………… 大４
　揚げ油

材料（４人分）

A

だしの取り方の例（4カップ分）

水……………… 4.5カップ
かつお節……………… 15g
昆布…………………… 5g

①�鍋に水と昆布を入れ30分以上置き、中火にかけて煮立っ
たら昆布を取り出す
②�かつお節を入れ、沸騰したら火を弱めて１～２分煮る
③�火を止めて、かつお節が鍋底に沈むまで待つ
④�ざるにキッチンペーパーなどを敷き、だしをゆっくりと注ぐ

子どもは
地域の宝。
守るのは
大人の責任
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日
本
に
は
だ
し
の
他
に
も
、
発
酵
食

品
の
文
化
が
あ
り
ま
す
。
食
品
を
発
酵

さ
せ
る
こ
と
で
、
栄
養
価
が
高
ま
る
ほ

か
、
保
存
性
の
向
上
や
腸
内
環
境
の
正

常
化
な
ど
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
食
品
に
よ
っ
て
は
、
健
康
へ

の
作
用
や
病
気
の
予
防
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
日

頃
の
食
事
を
工
夫
し
て
摂
る
こ
と
で
、

健
康
へ
の
第
一
歩
に
つ
な
が
り
ま
す
。

代
表
的
な
発
酵
食
品

●
み
そ

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
、

老
化
防
止
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

な
ど
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
優
れ

た
機
能
を
持
つ
食
品
で
す
。

　

毎
日
食
べ
る
食
事
は
、主
食
や
主
菜
、

副
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
が
大

切
。
主
食
は
、
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
類
な

ど
か
ら
、
主
菜
は
、
肉
・
魚
・
卵
・
大

豆
製
品
な
ど
か
ら
そ
ろ
え
、
副
菜
は
、

旬
の
野
菜
・
海
草
・
こ
ん
に
ゃ
く
な
ど

を
使
い
、
素
材
の
味
を
大
切
に
す
る
こ

と
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
１
日
の
食
事
の
中
で
主
食
や
主

菜
は
適
量
を
取
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
１
日
に
必

要
と
さ
れ
て
い
る
野
菜
の
摂
取
量
３
５
０

㌘
に
対
し
、男
女
と
も
不
足
し
て
い
ま
す
。

　

一
度
に
た
く
さ
ん
の
野
菜
を
食
べ
る

こ
と
が
難
し
い
と
き
は
、
ゆ
で
た
り
炒

め
た
り
す
る
こ
と
で
、
よ
り
多
く
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

野
菜
を
食
べ
る
と
、
次
の
よ
う
な
効

果
が
あ
り
ま
す
。

①
少
量
で
も
満
腹
感
を
得
ら
れ
、
食
べ

　

過
ぎ
を
防
ぎ
ま
す

②
食
物
繊
維
が
糖
質
や
脂
質
の
吸
収
を

　

緩
や
か
に
し
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑

　

え
ま
す

③
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
な

　

ど
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
動
脈
硬

　

化
を
予
防
し
ま
す

④
カ
リ
ウ
ム
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
せ

　

つ
を
促
し
血
圧
を
適
正
に
保
ち
ま
す

日
本
に
根
付
く
発
酵
食
品
食
文
化

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
で

病
気
を
予
防

野
菜
の
効
果

●
し
ょ
う
ゆ

　

他
の
調
味
料
の
代
わ
り
に
適
量
使
う

こ
と
で
、
血
圧
や
血
糖
値
の
上
昇
を
抑

え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
臭
み

を
消
す
消
臭
効
果
や
殺
菌
効
果
、
抗
ア

レ
ル
ギ
ー
効
果
や
免
疫
機
能
強
化
な
ど

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
納
豆

　

血
流
を
よ
く
し
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗

塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立
ち

ま
す
。
ま
た
、
疲
労
回
復
効
果
や
整
腸

作
用
も
あ
り
、
優
れ
た
総
合
栄
養
食
品

で
す
。

●
漬
け
物

　

疲
労
回
復
に
効
果
の
あ
る
食
べ
も
の

と
し
て
知
ら
れ
、
整
腸
作
用
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
生
野
菜
を
そ
の
ま
ま
漬
け

込
む
こ
と
で
、
ビ
タ
ミ
ン
を
壊
す
こ
と

な
く
直
接
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

敬子のLOVEらぼ
キッチン

（中町）

（妻ケ丘町）

江夏 敬子さん

岩松 妙
た え

美
み

さん

　子どもから大人までを対象にした料
理教室を主宰しています。和食は栄養
のバランスが取れた万能食。洋食など
に比べると脂質や糖質が格段に少なく、
食物繊維も多く摂れます。中でも発酵
食品は、ビタミンなどの栄養価や吸収
率が高く、腸内環境も整えてくれます。
腸内環境が整うことで、脳が働いて集
中力も増し、代謝もよくなる上、免疫
力も高まります。１杯のみそ汁を食べ
ることで野菜や海藻がバランスよくと
れ、体が温まりすっきり目覚めます。
塩分が気になる人は、汁を少なくして
具をたっぷり入れてみてください。

　母親が体調不良を訴え、病院へ行っ
たときには末期がんで余命数カ月と診
断されました。当時、食事療法に関す
る書物を読み、減塩食や、野菜や果物
を使ったジュースをとることで少しず
つ体調が回復。５カ月が過ぎたころ、
食欲が戻り体調もよくなってきました
が、普段の食事を取り出した途端、病
状が悪化しました。食事療法は、余命
宣告された家族の生きる希望でした。
　毎日の食事は、健康に直結します。
知っていてもやらないのであれば知ら
ないのと同じ。ぜひ、知っていること
を実践してほしいです。

昔ながらの
発酵食品は、
理にかなった
万能食

毎日の食事は、
健康に直結

食べること＝健康



食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と　

予
防
す
る
こ
と=

健
康
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日
々
の
食
事
に
気
を
付
け
、
規
則
正
し

い
生
活
の
他
に
も
予
防
す
る
意
識
が
大

切
で
す
。
市
で
は
、
健
康
教
室
や
健
康

診
断
、
が
ん
検
診
、
特
定
健
康
診
査
を

実
施
し
て
い
ま
す
の
で
、
予
防
の
た
め

に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

全
て
の
人
が
健
康
で
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
ま
ち
を
目
指
し
、
み
や
こ
の
じ
ょ
う

健
康
づ
く
り
計
画
２１
を
進
め
て
い
ま

す
。
こ
の
中
で
は
、
食
生
活
や
運
動
な

ど
の
１０
分
野
で
、
目
標
を
設
定
し
て
い

ま
す
。

●
栄
養
・
食
生
活

　

肥
満
傾
向
や
生
活
習
慣
病
予
備
群
が

多
い
た
め
、
幼
少
期
か
ら
の
食
生
活
や

運
動
習
慣
に
着
目
。
生
活
習
慣
の
改
善

を
促
し
ま
す
。

●
身
体
活
動
・
運
動

　

自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
健
康
寿
命

を
伸
ば
す
た
め
、
運
動
の
習
慣
付
け
を

促
し
ま
す
。

●
休
養
・
こ
こ
ろ

　

正
し
い
知
識
の
普
及
と
周
囲
の
サ

ポ
ー
ト
体
制
の
充
実
を
促
し
ま
す
。

●
た
ば
こ

　

禁
煙
対
策
を
推
進
し
ま
す
。

●
ア
ル
コ
ー
ル

　

飲
酒
の
健
康
影
響
や
、
適
量
の
飲
酒

な
ど
の
情
報
提
供
に
努
め
ま
す
。

●
歯
の
健
康

　

８０
歳
で
２０
本
以
上
の
歯
を
保
つ

「
８
０
２
０
運
動
」
を
推
進
し
ま
す
。

●
糖
尿
病

　

増
加
傾
向
の
糖
尿
病
患
者
。
健
康
状

態
を
知
り
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り

組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
の
た
め
、

健
診
を
推
進
し
、
糖
尿
病
予
備
群
の
増

加
抑
制
に
努
め
ま
す
。

●
循
環
器
疾
患

　

死
亡
原
因
の
約
３
割
を
占
め
る
循
環

器
疾
患
。
正
し
い
予
防
の
た
め
の
知
識

の
普
及
に
努
め
ま
す

●
が
ん

　

早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た
め
、
が

ん
検
診
の
受
診
率
向
上
に
努
め
ま
す
。

●
食
が
育
て
る
健
や
か
な
体
と
こ
こ
ろ

　

生
涯
に
わ
た
り
健
や
か
で
、
そ
し
て

心
豊
か
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
食
育
を
推

進
し
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
に
着
目
し
た
特
定
健
康
診
査

（
特
定
健
診
）
や
、
後
期
高
齢
者
健
康

診
査
。
受
診
率
は
、
年
々
伸
び
て
い
る

も
の
の
、
男
女
と
も
に
40
歳
か
ら
50
歳

代
が
低
く
、
中
で
も
、
女
性
に
比
べ
男

性
が
低
い
の
が
現
状
で
す
。

　

ま
た
、
特
定
健
診
受
診
後
に
は
、
毎

年
市
内
で
も
約
２
、０
０
０
人
が
メ
タ

ボ
や
そ
の
予
備
群
と
診
断
さ
れ
て
い

て
、
市
で
は
こ
う
し
た
人
を
対
象
に
し

た
特
定
保
健
指
導
を
行
い
、
改
善
と
予

防
に
向
け
た
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
は
健
診
結
果
の
程
度

に
応
じ
て
医
師
や
保
健
師
、
管
理
栄
養

士
な
ど
の
専
門
家
と
一
緒
に
、
食
生
活

や
運
動
方
法
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直

特
定
健
康
診
査
と
特
定
保
健
指
導

健
康
教
室

し
て
い
き
ま
す
。
メ
タ
ボ
を
進
行
さ
せ

な
い
た
め
に
も
、一
緒
に
目
標
を
立
て
、

達
成
で
き
る
よ
う
、
随
時
、
ア
ド
バ
イ

ス
を
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
４０
歳
か
ら
６４
歳
の
市
民
の
皆

さ
ん
を
対
象
に
し
た
健
康
教
室
で
は
、

糖
尿
病
予
防
な
ど
の
運
動
指
導
や
メ
タ

ボ
予
防
の
食
事
、
栄
養
相
談
を
行
っ
て

い
て
、
土
・
日
曜
日
に
開
催
し
て
い
る

教
室
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、

糖
尿
病
や

高
血
圧
な
ど

に
関
す
る
講

演
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
や
ス

テ
ッ
プ
運
動

な
ど
の
健
康

教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

み
や
こ
の
じ
ょ
う

健
康
づ
く
り
計
画
２１

「継続は力なり」を
心に留めて
実践中です

（高城町桜木）
須

す が

賀 寛さん

　５年ほど前、会社の健康診断で指
導を受けたのを切っ掛けに、体重や血
圧などの記録を取るようになりました。
しばらくは、食事など気を付けていた
ので数値も下がり安定していましたが、
今年の夏の健康診断では数値が上が
っていました。６カ月後の数値目標を
立て、ウオーキングやステップ運動、
食事はよく噛んで食べるなど１日の目
標を立て、減量に取り組んでいます。
　実践して３カ月程になりますが、目
標以上の成果が表れたことが励みに
なっています。継続は力なり。これか
らも続けます。



食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と　

予
防
す
る
こ
と=

健
康

　

本
市
で
は
、
３
人
に
１
人
が
が
ん
で

死
亡
し
て
い
ま
す
。
平
成
２４
年
度
の
死

亡
し
た
が
ん
の
種
類
を
み
る
と
、
男
性

が
気
管
・
肺
・
肝
臓
、
女
性
は
肺
・
膵す

い

臓
・
結
腸
の
が
ん
で
死
亡
し
て
い
ま
す
。

　

要
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
食
事
や

日
々
の
生
活
に
気
を
付
け
た
り
、
が
ん

検
診
を
受
診
し
た
り
す
る
「
予
防
の
意

識
」
が
大
切
で
す
。

　

市
で
は
、
４０
歳
以
上
の
市
民
の
皆
さ

ん
を
対
象
に
し
た
胃
が
ん
検
診
や
大
腸

が
ん
検
診
、
乳
が
ん
検
診
、
ま
た
２０
歳

以
上
の
市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
に
し
た

子
宮
頸け
い

が
ん
検
診
を
６
月
か
ら
２
月
ま

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
各
地
区
の
公
民
館
な
ど

で
集
団
検
診
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

食
事
に
気
を
付
け
て
い
た
り
、
規
則

正
し
い
生
活
を
し
て
い
た
り
し
て
も
病

気
に
な
ら
な
い
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
健

康
診
断
や
が
ん
検
診
を
受
け
、
が
ん
が

発
見
さ
れ
た
場
合
で
も
、
早
期
に
治
療

す
れ
ば
短
い
治
療
期
間
で
す
み
、
本
人

や
家
族
の
負
担
が
少
し
で
も
軽
く
な
り

ま
す
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
病

院
へ
行
き
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
、
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
ら
病
院

で
の
治
療
が
始
ま
り
ま
す
。
治
療
が
始

ま
る
と
、
高
額
な
治
療
費
が
必
要
に
な

り
、
経
済
的
な
負
担
が
生
じ
ま
す
が
、

加
入
し
て
い
る
保
険
の
高
額
医
療
費
制

度
や
、
税
金
の
医
療
費
控
除
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。

予
防
の
た
め
の
「
が
ん
検
診
」

が
ん
と
診
断
さ
れ
た
ら

　

が
ん
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
ま
ず
何
を

考
え
ま
す
か
。「
完
治
す
る
の
だ
ろ
う

か
」「
余
命
は
ど
れ
く
ら
い
な
の
だ
ろ

う
か
」「
治
療
費
は
ど
れ
く
ら
い
か
か

る
の
だ
ろ
う
か
」「
仕
事
は
辞
め
な
い

と
い
け
な
い
の
だ
ろ
う
か
」
な
ど
、
患

者
本
人
は
さ
ま
ざ
ま
な
不
安
に
悩
ま
さ

れ
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
家
族
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、
職
場
や
地
域
の
み
な

さ
ん
の
手
助
け
も
必
要
に
な
り
ま
す
。

周
囲
の
皆
さ
ん
の
気
遣
い
で
、
患
者
本

人
は
気
持
ち
が
楽
に
な
り
、
治
療
に
専

念
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
治
療
で
仕
事
を
休
職
す
る
場

合
は
、さ
ま
ざ
ま
な
制
度
が
あ
り
ま
す
。

仕
事
と
の
両
立
で
迷
っ
た
ら
、
ま
ず
は

相
談
し
て
制
度
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
」。
こ

の
言
葉
を
あ
る
本
で
目
に
し
た
と
き
、

そ
の
言
葉
の
重
さ
に
気
付
き
ま
せ
ん
で

し
た
。

　

今
回
、
こ
の
特
集
を
通
し
て
多
く
の

皆
さ
ん
に
話
を
伺
い
、
病
気
を
抱
え
な

が
ら
も
地
域
の
た
め
に
尽
力
し
た
り
、

地
域
の
皆
さ
ん
が
力
を
合
わ
せ
子
ど
も

の
た
め
に
食
育
を
し
た
り
す
る
姿
を
見

て
、「
食
」
を
通
し
て
健
康
だ
け
で
は

な
く
、
地
域
の
絆
づ
く
り
に
も
つ
な

が
っ
て
い
る
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　

体
だ
け
で
は
な
く
、
心
も
健
康
に
過

ご
す
た
め
に
は
、
共
に
食
し
、
共
に
笑

う
こ
と
が
大
切
。
そ
の
こ
と
が
地
域
や

社
会
で
生
き
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
る

の
だ
と
強
く
思
い
ま
す
。

寄
り
添
う
心

取
材
を
終
え
て
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食の大切さを
母親の皆さんに
伝えたい

10年、20年後の
生活を見据える
ことが大切

妻ケ丘地区
食生活改善推進員

都城市郡医師会病院
管理栄養士

（妻ケ丘町）
高田 ヒサエさん

稲
い な

次
つ ぎ

 里美さん

　昨年、がんの再発が分かり何も考え
ることができなくなりました。しかし、
娘の「お母さんは太陽だから」の一言
で自分ができることを改めて考えまし
た。「病気になったけれども病人ではな
い」と思い、生かされているうちに地
域に貢献したいと思うようになりました。
　現在は、食生活改善推進員として子
どもや保護者を対象にした料理教室や、
男性料理教室を開催して、食の大切さ
を皆さんに伝えています。
　少子高齢化の時代、がんばる母親の
力になり、子どもたちが健やかに育っ
てくれることを願います。

　糖尿病疾患や高血圧の人が多く、が
んによる死亡者数が３人に１人の本市。
本院にも、多くの患者さんが治療のた
めに来院します。「あの時、食事に気
を付けていればよかった」と後悔し治
療を続けても、症状を止めるだけで完
治する訳ではありません。
　食生活に気を付けることは、10年後、
20年後の生活を見据えるために大事な
ことです。病気を治療することはもち
ろんですが、元気な人も今できる少し
のことを考え、規則正しい生活と食生
活を送ることで、さまざまな病気から
体を守ることができます。

予防すること＝健康
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