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総 

会 

 

令
和
元
年
度
の
食
生
活
改
善
推
進
委

員
の
会
の
総
会
が
、
四
月
十
七
日
に
新
井

ふ
れ
あ
い
会
館
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

改
選
の
今
年
、
ま
た
新
し
い
方
々
が
任

務
に
就
き
、
良
い
緊
張
感
の
漂
う
フ
レ
ッ

シ
ュ
な
総
会
と
な
り
ま
し
た
。 

今
年
の
研
修
会
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｊ
‐ 

Ｈ
Ｏ
Ｐ
Ｅ
副
理
事
長
の
松
井
浩
様
を
お

迎
え
し
て
、
『
い
く
つ
か
ら
で
も
大
丈

夫
！
カ
ラ
ダ
が
変
わ
る
運
動
習
慣
～
美

と
健
康
の
た
め
に
～
』
と
題
し
た
講
演
会

が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

脳
内
の
元
気
物
質
で
あ
る
ド
ー
パ
ミ

ン
に
は
「
前
向
き
に
な
る
」「
集
中
力
が
高

ま
る
」「
食
欲
を
抑
制
す
る
」
な
ど
の
効
果

が
あ
り
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
「
幸
せ
ホ
ル
モ

ン
」
と
呼
ば
れ
、
気
分
や
衝
動
を
調
節
す

る
働
き
が
あ
る
事
。
そ
し
て
運
動
習
慣
を

つ
け
る
こ
と
で
、
筋
肉
の
減
少
を
食
い
止

め
た
り
、
基
礎
代
謝
を
高
め
た
り
と
私
達

が
、
元
気
で
健
康
を
保
っ
て
い
け
る
簡
単

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
教
え
て
下
さ

い
ま
し
た
。『
継
続
は
力
な
り
！
』
と
申
し

ま
す
が
、
い
く
つ
か
ら
で
も
カ
ラ
ダ
を
変

え
ら
れ
る
事
を
証
明
す
る
た
め
に
も
、
ま

ず
は
二
カ
月
続
け
て
下
さ
い
と
仰
っ
て

い
ま
し
た
。
い
つ
ま
で
も
美
し
く
、
健
康

で
い
る
た
め
に
毎
日
努
力
し
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
ね
。 

                  

ご
挨
拶 

     
 

会
長 

 
 
 

川
村 

幸
子 

 

令
和
初
め
て
の
総
会
が
皆
様
の
お
陰
で

無
事
終
わ
り
ま
し
た
。
多
く
の
方
々
の
ご

協
力
や
、
お
力
添
え
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

私
は
会
長
に
な
っ
て
三
年
で
す
が
、
ま
だ

ま
だ
力
不
足
を
感
じ
て
い
ま
す
。 

 

入
村
市
長
が
総
会
の
冒
頭
に
、
妙
高
市

が
健
康
で
い
る
た
め
に
は
、
食
推
の
力
が

不
可
欠
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
期
待
に

応
え
ら
れ
る
よ
う
に
努
力
し
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

 

総
会
後
の
松
井
先
生
の
講
演
の
中
で
、

新
し
い
事
に
挑
戦
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
す
る
と
ド
ー
パ
ミ
ン
を
活
性
さ

せ
、
美
と
健
康
を
保
つ
事
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
く

新
し
い
事
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。 

  

副
会
長 

 

長
谷
川 

照
子 

 

食
推
に
な
り
、
九
年
目
を
迎
え
、
何
も

わ
か
ら
な
い
ま
ま
新
井
分
会
長
を
引
き

受
け
て
か
ら
四
期
目
に
な
り
ま
し
た
。 

私
は
食
推
に
な
っ
て
良
か
っ
た
事
は
、

第
一
に
友
達
が
増
え
た
事
。
今
ま
で
面
識

の
無
か
っ
た
方
と
会
話
が
出
来
、
親
し
く

な
れ
、
懐
か
し
い
顔
に
も
出
会
え
た
事
。 

第
二
に
子
供
、
孫
の
健
康
を
考
え
、
料
理

の
レ
シ
ピ
が
増
え
、
ア
レ
ン
ジ
料
理
を
す

る
事
が
多
く
な
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
二
年
間
、
会
長
、
皆
様
と
無
理
を

せ
ず
楽
し
み
な
が
ら
協
力
し
、
任
務
を
果

た
し
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

副
会
長 

 

池
田 

貴
美
子 

 

四
月
の
総
会
も
終
わ
り
も
う
一
期
、
妙

高
高
原
分
会
長
を
さ
せ
て
頂
く
事
に
な

り
ま
し
た
。
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

妙
高
高
原
分
会
の
行
事
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
ま
ず
は
全
員
参
加
で
、
五
地
区
持

ち
回
り
で
初
夏
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
あ

り
ま
す
。
担
当
地
区
の
方
は
地
区
を
案
内

し
て
下
さ
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
、
お
昼

に
は
美
味
し
い
味
噌
汁
で
昼
食
を
和
気

藹
々
で
楽
し
み
ま
す
。
秋
は
担
当
地
区
の

方
の
メ
ニ
ュ
ー
で
料
理
教
室
で
す
。
調
理

実
習
後
、
楽
し
い
昼
食
会
に
な
り
ま
す
。 
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そ
し
て
社
会
福
祉
協
議
会
お
楽
し
み

ラ
ン
チ
の
協
力
と
し
て
、
九
月
と
三
月
に

ラ
ン
チ
作
り
を
し
ま
す
。
さ
す
が
食
推
メ

ン
バ
ー
で
す
。
手
順
よ
く
時
間
よ
り
早
く

出
来
、
高
齢
者
の
お
宅
へ
配
達
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
さ
ん
と
一
緒
に
お
弁
当
の
配
達
、
声

掛
け
に
向
か
い
ま
す
。 

 

こ
う
い
っ
た
行
事
を
通
し
て
色
ん
な

方
と
の
ふ
れ
あ
い
が
あ
り
ま
す
。
食
推
で

学
ば
せ
て
頂
い
た
、
食
と
健
康
の
大
切
さ

を
私
な
り
に
地
域
の
方
々
に
伝
え
、
少
し

で
も
役
に
立
て
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

  
 
 

副
会
長 

 
 

内
田 

信
子 

 

昭
和
五
十
四
年
度
、
第
二
期
生
と
し
て

栄
養
教
室
を
受
講
し
、
今
日
に
至
り
ま
す
。 

長
か
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
が
、
過

ぎ
て
し
ま
え
ば
「
あ
っ
」
と
言
う
間
で
し

た
。
続
け
る
こ
と
が
出
来
た
の
は
、
家
族

の
理
解
と
協
力
が
一
番
で
し
た
。
そ
し
て
、

何
よ
り
も
素
晴
ら
し
い
仲
間
の
皆
さ
ん

に
恵
ま
れ
た
こ
と
で
す
。 

 

今
は
妙
高
分
会
長
と
い
う
立
場
で
す

が
、
会
員
の
皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
、
沢
山

の
足
り
な
い
と
こ
ろ
を
補
っ
て
も
ら
い

な
が
ら
活
動
し
て
い
ま
す
。 

今
年
度
は
改
選
の
年
で
、
新
し
い
会
員

を
大
勢
お
迎
え
す
る
事
が
で
き
ま
し
た
。 

養
成
講
座
・
研
修
会
・
地
域
活
動
を
通
し

て
食
推
の
良
さ
を
感
じ
て
下
さ
い
。
一
緒

に
活
動
し
て
い
く
中
で
、
仲
間
と
い
う
大

切
な
宝
物
が
で
き
て
く
る
は
ず
で
す
。 

 

改
選
の
た
び
に
会
員
が
減
少
し
て
い

ま
す
。
二
年
後
、「
順
番
だ
か
ら
」
と
退
か

な
い
で
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
少
し
で
も

食
推
に
魅
力
を
感
じ
て
も
ら
え
た
ら
、
残

っ
て
下
さ
い
ね
。 

せ
っ
か
く
学
習 

さ
れ
た
の
で
す 

か
ら
、
数
年
は 

一
緒
に
活
動
し 

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

総
会
に
参
加
し
て 

 
 

新
井
分
会 

池
亀
・
品
川
・
古
本 

品
川
：
初
め
て
食
推
に
な
り
ま
し
た
が
、

市
内
で
約
二
百
名
の
方
々
が
、
各
地
区
で

活
動
さ
れ
て
い
る
事
に
感
心
し
ま
し
た
。 

池
亀
：
市
長
の
お
話
も
聞
け
て
、
職
員

の
方
々
の
市
民
の
健
康
生
活
向
上
の
た

め
に
、
研
修
会
の
準
備
や
フ
ォ
ロ
ー
な
ど

有
難
い
と
感
じ
ま
し
た
。 

古
本
：
こ
こ
で
学
ん
だ
事
は
、
地
域
へ

し
っ
か
り
伝
え
た
い
で
す
ね
。 

品
川
：
松
井
浩
さ
ん
の
姿
勢
ス
ト
レ
ッ

チ
は
、
隣
の
人
と
腰
や
膝
痛
改
善
の
た
め

の
動
き
を
お
互
い
に
見
な
が
ら
行
っ
た

の
で
、
自
分
の
体
験
と
隣
の
人
の
動
き
も

チ
ェ
ッ
ク
で
き
て
違
い
が
わ
か
り
ま
し

た
。 池

亀
：
職
員
の
方
も
混
ざ
っ
て
盛
り
上

が
っ
て
い
ま
し
た
ね
。
九
月
七
日
に
松
井

浩
さ
ん
が
ま
た
お
い
で
に
な
る
の
で
、
地

域
に
伝
え
て
広
め
た
い
で
す
ね
。 

古
本
：
元
気
茶
屋
で
早
速
や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

新
役
員
の
紹
介 

会
長 

  

川
村 

幸
子  (

妙
高
高
原) 

副
会
長 

 

長
谷
川 

照
子(

新
井) 

副
会
長 
 

池
田 

貴
美
子(

妙
高
高
原) 

副
会
長  

内
田 

信
子  (

妙
高) 

会
計 

  

深
石 

キ
ヨ
ミ(

新
井) 

監
事 

  

星
野 

妙
子  (

妙
高
高
原) 

監
事 

  

大
久
保 

良
子(

妙
高) 

 

☆ 

事
業
委
員
会 

委
員
長 

 

東
條 

正
枝  (

新
井) 

副
委
員
長 

岡
田 

孝
子  (

妙
高
高
原) 

委
員 

  

平
出 

孝
子  (

新
井) 

 
  

 
  

枯
芝 

静
江  (

新
井) 

 
  

 
  

高
松 

美
知
子(

新
井) 

 
  

 
  

古
川 

ゆ
う
子(

妙
高
高
原) 

 
  

 
  

手
塚 

め
ぐ
み(

妙
高) 

 
  

 
  

飯
塚 

千
惠
子(

妙
高) 

 
  

 
  

島
田 

美
千
代(

妙
高) 

 

☆ 

広
報
委
員
会 

委
員
長 

 

稲
川 

美
和  (

妙
高
高
原) 

副
委
員
長 

望
月 

勝
子  (

妙
高) 

委
員 

  

栗
田 

き
よ
子(

新
井) 

 
  

    

越
山 

め
ぐ
み(

新
井) 

 
  

  
 

古
本 

由
美
子(

新
井) 

 
   

 
 

金
子 

洋
子  (

新
井) 

 
 
 
 
  

築
田 

重
美  (

妙
高
高
原) 

 
 
 

 
   

 
 

加
藤 

美
春  (

妙
高
高
原) 

          

保
科 
由
美
子(

妙
高) 

 
 
 
 
 

手
塚 
益
美 

（
妙
高
） 

 

職
員
さ
ん
紹
介 

 
 
 
 

健
康
保
険
課 

健
康
づ
く
り
係 

係
長 

 
 
 

田
中 

宏
顕 

 

四
月
の
異
動
で
健
康
保
険
課
健
康
づ
く

り
係
に
参
り
ま
し
た
田
中
宏
顕
（
た
な
か

ひ
ろ
あ
き
）
と
申
し
ま
す
。 

三
月
ま
で
は
総
務
課
危
機
管
理
室
防

災
係
に
六
年
間
在
籍
し
、
消
防
団
や
自
主

防
災
組
織
、
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
の
作
成
な

ど
危
機
管
理
全
般
に
関
す
る
業
務
を
担

当
し
て
い
ま
し
た
。
異
動
す
る
に
あ
た
り

「
災
害
に
強
い
ま
ち
づ
く
り
」
と
「
健
康

づ
く
り
」
は
全
く
違
う
も
の
と
い
う
先
入

観
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
こ
の
二
カ
月
間

健
康
づ
く
り
係
で
仕
事
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
、
ど
ち
ら
の
業
務
も
地
域
活
動
が

要
で
あ
り
、
特
に
、
食
推
さ
ん
か
ら
は
忙

し
い
中
で
の
研
修
会
へ
の
参
加
や
地
域

で
精
力
的
に
活
動
い
た
だ
い
て
い
る
姿

に
、
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。 

 

保
健
衛
生
分
野
は
全
く
の
素
人
で
は

あ
り
ま
す
が
、
市
民
一
人
ひ
と
り
が
健
康

で
過
ご
せ
る
よ
う
精
一
杯
努
力
し
て
参

り
ま
す
の
で
、
何
と
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。 保

健
師 

 
 

山
田 

結
衣 

本
年
四
月
か
ら
健
康
保
険
課
健
康
づ

く
り
係
に
配
属
さ
れ
、
お
世
話
に
な
っ
て

お
り
ま
す
保
健
師
の
山
田
結
衣
で
す
。 

主
に
母
子
保
健
を
担
当
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
今
ま
で
は
赤
ち
ゃ
ん
と
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関
わ
る
機
会
が
な
か
っ
た
の
で
、
早
く
慣

れ
て
い
き
た
い
で
す
。 

県
立
看
護
大
学
か
ら
妙
高
市
役
所
へ

就
職
し
、
保
健
師
と
し
て
も
社
会
人
と
し

て
も
一
年
目
で
、
ま
だ
ま
だ
未
熟
な
と
こ

ろ
ば
か
り
で
す
が
、
食
生
活
に
つ
い
て
た

く
さ
ん
勉
強
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
の
で
、
ご
指
導
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

朝
ご
は
ん
を
毎
日
欠
か
さ
ず
食
べ
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
と
る
の
は
難
し
い
な
と
感

じ
て
い
ま
す
。
意
識
し
て
色
々
な
も
の
を

食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。 

幼
児
の
健
康
診
査
会
場
で
、 

塩
分
測
定
を
担
当
し
て
下 

さ
っ
て
い
る
皆
様
と
関
わ 

る
機
会
が
あ
り
ま
す
の
で
、 

宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

「
食
で
つ
な
ぐ
地
域
づ
く
り
推
進 

 

ツ
ア
ー
」
に
参
加
し
て 

 
 

妙
高
分
会 

 

内
田 

信
子 

去
る
三
月
十
八
日
、
総
勢
二
十
五
名
で

長
野
県
伊
那
市
と
辰
野
町
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
最
初
の
目
的
地
は
伊
那
市
に
あ

る
「
か
ん
て
ん
ぱ
ぱ
ガ
ー
デ
ン
」
で
す
。 

工
場
見
学
、
試
食
後
に
ガ
ー
デ
ン
内
に
あ

る
施
設
を
個
々
に
見
て
回
り
ま
し
た
。 

健
康
パ
ビ
リ
オ
ン
で
は
血
圧
測
定
、
血

液
循
環
チ
ェ
ッ
ク
、
脳
年
齢
チ
ェ
ッ
ク
等

を
体
験
し
、
食
生
活
や
健
康
の
基
本
的
な

正
し
い
知
識
を
学
び
、
自
分
自
身
の
体
を

知
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。 

昼
食
後
、
辰
野
町
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
へ
。
そ
こ
で
は
二
名
の
職
員
か
ら
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
事
業
役
割
に

つ
い
て
説
明
を
受
け
た
り
、
質
問
に
答
え

て
も
ら
っ
た
り
し
ま
し
た
。 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
登
録
団
体
が

九
十
八
団
体
四
千
四
百
名
、
こ
の
う
ち
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
が
九
十
団
体
で
二
千

八
百
六
十
一
名
だ
そ
う
で
す
。
毎
月
一
回

定
例
会
を
行
っ
て
お
り
、
地
域
の
方
の
声

を
届
け
て
も
ら
う
パ
イ
プ
役
に
な
っ
て

い
る
と
の
こ
と
。 

事
業
の
一
つ
で
ふ
れ
あ
い
型
配
食
サ

ー
ビ
ス
「
ほ
の
ぼ
の
ラ
ン
チ
」
と
い
う
の

が
あ
り
、
毎
週
木
曜
日
に
町
内
の
高
齢
者

宅
へ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
手
作
り
の
お
弁
当

を
届
け
て
い
る
そ
う
で
す
。
こ
の
事
業
は

妙
高
市
で
も
食
推
が
行
っ
て
い
ま
す
が
、

週
一
回
は
驚
き
で
し
た
。 

 

説
明
の
中
で
印
象
に
残
っ
た
事
業
は
、

お
花
見
縁
側
で
、
毎
年
四
月
「
城
前
の
サ

ク
ラ
」
へ
の
関
心
を
高
め
る
き
っ
か
け
作

り
を
さ
れ
て
い
る
と
の
こ
と
。
こ
の
事
業

は
中
学
生
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
協
力
し
、

住
民
の
交
流
の
場
、
憩
い
の
場
の
提
供
を

し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

「
行
政
と
住
民
が
共
に
創
る
、
住
み
続
け

た
い
ま
ち 

た
つ
の
」「
楽
し
く
見
守
り
支

え
合
う
地
域
づ
く
り
、
ぴ
ん
ぴ
ん
き
ら
り

を
目
指
し
て
」
「
地
域
が
元
気
に
な
る
活

動
」
等
、
妙
高
市
に
置
き
換
え
、
食
推
の

立
場
と
し
て
地
域
の
皆
様
と
か
か
わ
っ

て
い
き
た
い
と
強
く
思
い
ま
し
た
。 

 

今
年
度
も
こ
の
よ
う
な
ツ
ア
ー
を
計

画
し
ま
す
の
で
、
大
勢
の
方
の
ご
参
加
を

お
願
い
致
し
ま
す
。
参
加
し
た
人
し
か
分

か
ら
な
い
「
楽
し
か
っ
た
」「
良
か
っ
た
」

を
共
に
実
感
し
ま
し
ょ
う
。 

 

養 

成 

講 

座 
 

新
井
分
会 

塚
田 

美
由
紀 

総
会
の
青
い
集
団
に
も
驚
き
ま
し
た

が
、
今
回
も
農
繁
期
の
忙
し
い
中
、
各
地

区
・
地
域
か
ら
大
勢
集
ま
っ
て
い
ま
す
。 

選
出
の
さ
れ
方
は
ど
う
で
あ
れ
、
二
年

間
の
活
動
を
共
に
す
る
仲
間
が
多
く
い

る
事
は
、
と
て
も
心
強
く
感
じ
ま
し
た
。 

仕
方
な
く
食
推
を
引
き
受
け
た
私
は
、

今
回
の
研
修
で
食
推
の
誕
生
や
役
割
等

を
学
び
、
食
推
の
活
動
を
な
く
し
て
は
い

け
な
い
と
思
い
ま
し
た
。
ま
た
、
歴
史
あ

る
活
動
も
当
初
と
は
目
的
が
変
化
し
て

き
て
い
て
、
そ
の
時
々
に
合
っ
た
活
動
が

必
要
で
す
が
、
「
家
族
の
健
康
→
地
域
の

健
康
へ
繋
げ
る
」
と
い
う
役
割
は
変
わ
ら

な
い
も
の
で
す
。 

ま
ず
は
自
分
の
食
生
活
を
見
つ
め
直

す
こ
と
か
ら
始
め
、
こ
れ
か
ら
の
研
修
や

活
動
を
楽
し
み
な
が
ら
、
新
し
い
発
見
が

で
き
た
ら
い
い
で
す
。
そ
し
て
「
ピ
ン
ピ

ン
こ
ろ
り
」
の
老
後
を
目
指
し
て
み
よ
う

と
思
い
ま
す
。 

 
  

高
原
分
会 

 
畑
山 

招
子 

 

「
今
の
気
持
ち
を
漢
字
一
文
字
で
表
わ

し
て
下
さ
い
。
」
の
言
葉
に
驚
き
と
と
ま

ど
い
を
感
じ
な
が
ら
始
ま
っ
た
講
座
で

す
が
、
同
じ
テ
ー
ブ
ル
の
皆
さ
ん
の
お
陰

で
楽
し
く
受
講
出
来
ま
し
た
。 

食
推
委
員
の
役
割
と
歴
史
、
妙
高
市
の

健
康
実
態
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
な

ど
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

こ
の
講
座
の
中
で
、
と
て
も
印
象
に
残
っ

た
管
理
栄
養
士
の
飯
吉
あ
ず
さ
さ
ん
の

お
話
し
を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

長
年
、
高
血
圧
で
悩
ん
で
お
ら
れ
た
三

人
の
方
の
健
康
診
断
で
の
数
値
が
突
然

改
善
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
不
思
議
に
思
い
、

話
を
聞
い
て
み
る
と
「
お
ら
ち
の
母
ち
ゃ

ん
、
今
年
か
ら
食
推
に
な
っ
た
す
け
。」
と

三
人
が
同
様
に
、
ち
ょ
っ
と
嬉
し
そ
う
に

言
っ
た
そ
う
で
す
。 

食
推
さ
ん
の
底
力
、
食
事
の
大
切
さ
を
実

感
で
き
る
い
い
お
話
で
し
た
。 

家
庭
か
ら
地
域
へ
、
私
の
住
ん
で
い
る

地
域
で
も
、
毎
年
た
め
に
な
る
健
康
教
室

の
開
催
、
美
味
し
い
お
弁
当
の
提
供
な
ど

を
し
て
下
さ
る
食
推
さ
ん
は
、
身
近
な
存

在
で
も
あ
り
ま
す
。
私
も
そ
の
一
員
と
し

て
少
し
で
も
地
域
の
お
手
伝
い
が
で
き

れ
ば
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

中 

央 

研 

修 

会 
  

妙
高
分
会 

保
科 

由
美
子 

 

今
年
度
初
め
て
食
推
と
な
り
、
研
修
会

に
参
加
し
ま
し
た
。 

妙
高
市
の
食
の
課
題
が
「
朝
食
の
欠
食

率
の
低
下
」
と
い
う
事
を
知
り
、
驚
き
ま 

 
 
 
 
 
 



し
た
。
そ
こ
で
朝
ご
は 

 
 
 

ん
の
普
及
啓
発
を
目 

的
に
、
バ
ラ
ン
ス
食
の 

朝
食
作
り
を
体
験
し 

ま
し
た
。
ベ
テ
ラ
ン
の 

食
推
さ
ん
の
調
理
は 

最
初
か
ら
最
後
ま
で
手 

際
よ
く
、
一
緒
に
楽
し
く
活
動
で
き
ま
し

た
。
ま
た
、
今
回
の
研
修
で
、
時
間
栄
養

学
を
学
べ
た
事
も
大
き
な
成
果
で
し
た
。 

正
常
な
代
謝
状
態
を
つ
く
る
た
め
の

「
食
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
」
を

理
解
し
、
自
分
の
生
活
の
改
善
に
役
立
て

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

  

地 

区 

活 

動 

報 

告 
  

田
町
の
春
の
交
流
会 

 
 

新
井
分
会 

 

鹿
住 

幸
子 

好
天
に
恵
ま
れ
た
六
月
二
日
、
田
町
の

春
の
交
流
会
を
行
い
ま
し
た
。
勤
研
セ
ン

タ
ー
の
芝
生
広
場
で
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ

を
楽
し
み
、
お
昼
に
み
ん
な
で
竹
の
子
汁

を
味
わ
お
う
と
い
う
恒
例
の
行
事
で
す
。 

 

竹
の
子
汁
は
、
今
年
新
し
く
メ
ン
バ
ー

に
な
っ
た
食
推
の
四
名
が
作
り
ま
し
た
。

全
員
が
初
心
者
な
の
で
、
九
十
人
分
の
材

料
や
大
鍋
に
戸
惑
い
ま
し
た
が
、
町
内
の

方
々
が
竹
の
子
の
皮 

む
き
を
手
伝
っ
て
下
さ 

っ
た
お
か
げ
で
、
早
々 

に
出
来
上
が
り
美
味
し 

く
食
べ
て
頂
き
ま
し
た
。 

 

総
会
で
、
食
推
の
活
動
目
標
に
つ
い
て

の
お
話
し
が
あ
り
ま
し
た
。
み
ん
な
で
運

動
し
た
後
で
、
輪
に
な
っ
て
手
作
り
の
お

昼
ご
は
ん
と
い
う
交
流
会
は
、
そ
の
目
標

に
ぴ
っ
た
り
合
う
と
思
い
ま
す
。
減
塩
と

考
え
る
と
塩
加
減
が
難
し
か
っ
た
け
れ

ど
、「
美
味
し
か
っ
た
よ
。」
と
多
く
の
方

に
声
を
か
け
て
頂
き 

嬉
し
か
っ
た
で
す
。 

 

元
気
茶
屋 

 

新
井
分
会 

 

金
子 

洋
子 

田
植
え
も
終
わ
り
一
息
つ
い
た
六
月

二
日
、
令
和
元
年
第
一
回
元
気
茶
屋
、
柳

井
田
地
区
の
開
催
で
す
。 

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
婦

人
紫
陽
花
会
の
方
々
が
皆
集
い
、
ゆ
っ
た

り
と
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。 

舞
踊
の
披
露
で
は
袴
姿
、

粋
な
着
物
姿
に
皆
う
っ

と
り
で
す
。 

そ
の
後
、
脳
の
活
性
化
の 

一
環
で
体
操
（
サ
ザ
エ
さ 

ん
の
曲
に
合
わ
せ
）
脳
ト

レ
マ
ッ
チ
棒
ク
イ
ズ
、 

区
長
さ
ん
や
役
員
さ 

ん
た
ち
も
し
っ
か
り 

解
答
者
で
す
。 

こ
の
辺
で
食
推
の 

健
康
バ
ラ
ン
ス
食
ワ 

ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
！
血
管
し
な

や
か
ノ
ウ
ハ
ウ
等
優
し
く
ふ
ん
わ
か
と
。

と
は
言
え
伝
え
る
事
は
し
っ
か
り
と
。 

婦
人
紫
陽
花
会
の
方
々
の
美
味
し
い

お
料
理
を
、
参
加
し
て
下
さ
い
ま
し
た
皆

さ
ん
の
笑
顔
と
共
に
頂
き
ま
し
た
。 

賑
や
か
に
穏
や
か
な
一
時
、
人
と
の
関
わ

り
が
二
重
、
三
重
に
な
っ
て
和
ま
せ
て
下

さ
い
ま
す
。
今
日
の
元
気
茶
屋
閉
店
で
す
。 

  

元
気
茶
屋 

妙
高
地
区 

 

望
月 

勝
子 

妙
高
大
鹿
地
区
で
は
毎
月
一
回
、
元
気

茶
屋
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
六
月
十
二
日

は
年
に
一
度
の
防
災
訓
練
で
し
た
。
四
月

に
頚
南
消
防
署
と
消
防
団
、
女
性
消
防
団
、

大
鹿
地
区
全
員
の
大
規
模
な
避
難
訓
練

が
あ
り
ま
し
た
。 

今
回
は
ラ
ジ
オ
体
操
の
後
、
非
常
ベ
ル 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

が
鳴
り
、
口
に
ハ
ン
カ
チ
や
タ
オ
ル
を
当 

て
、
身
を
屈
め
て
二
階
か
ら
一
階
出
口
ま

で
移
動
し
て
、
一
一
九
通
報
「
訓
練
、
訓

練
、
訓
練
火
災
発
生
！
」
と
、
本
当
に
消

防
署
に
電
話
を
し 

て
、
消
防
署
の
方 

に
火
災
発
生
場
所
、 

現
在
の
様
子
な
ど 

を
報
告
し
て
、
全 

員
の
安
全
を
確
認 

し
、
電
話
を
切
っ
て
二
階
に
戻
り
、
防
災

の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
お
茶
を
飲
み
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食 

 
 
 

べ
た
り
し
な
が
ら
、
毎
年
訓
練
を
し
て
い

て
も
、
本
番
に
な
っ
た
ら
思
う
よ
う
に
動

け
な
い
か
ら
、
日
頃
の
準
備
は
ち
ゃ
ん
と

し
な
く
ち
ゃ
ね
と
、
沢
山
話
を
し
ま
し
た
。 

高
原
分
会
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

高
原
分
会 

 

竹
田 

智
美 

六
月
二
十
四
日
（
月
）
妙
高
高
原
メ
ッ

セ
で
、
高
原
分
会
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い

ま
し
た
。
今
回
の
担
当
は
赤
倉
で
す
。 

講
師
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
で
赤
倉
食
推
委
員
で
も
あ
る

金
子
希
子
さ
ん
。
テ
ー
マ
は
『
歩
き
な
が

ら
美
尻
を
つ
く
る
！
』
で
す
。 

ま
ず
は
立
ち
方
か
ら
。
体
中
の
筋
肉
を

意
識
し
真
っ
直
ぐ
立
つ
だ
け
で
も
大
変
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
ゆ 

っ
く
り
足
を
進
め
ま
す 

が
、
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ 

ず
ふ
ら
つ
き
ま
す
。
最 

後
に
は
皆
さ
ん
綺
麗
に 

歩
け
て
意
識
も
変
わ
っ 

た
よ
う
で
し
た
。 

健
康
茶
サ
ー
ビ
ス 

高
原
分
会 

中
村 

加
奈
子 

毎
年
七
月
の
連
休
か
ら
八
月
二
十
日

頃
ま
で
、
赤
倉
の
事
務
所
を
訪
ね
て
来
る

お
客
様
に
向
け
て
、
食
推
メ
ン
バ
ー
が
毎

日
交
代
で
健
康
茶
を
置
い
て
い
ま
す
。 

標
高
八
百
ｍ
に
位
置
す
る
赤
倉
と
は

言
え
、
夏
の
日
中
は
か
な
り
の
暑
さ
に
な

り
ま
す
。
標
高
が
高
い
分
、
紫
外
線
は
強

く
降
り
注
ぎ
ま
す
。
事
務
所
の
近
く
に
は

手
湯
と
寝
湯
が
あ
り
、
そ
こ
で
温
ま
ら
れ

た
方
も
喉
の
渇
き
を
潤
し
に
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。
一
時
で
も
涼
ん
で
お
休
み
頂

き
、
緑
豊
か
な
妙
高
高
原
に
、
何
度
で
も

足
を
お
運
び
頂
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。 
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正常な代謝状態をつくるには、 

食生活を土台から順番に調える 

 

朝食で体内時計をリセット。 

体温が上がり脂肪燃焼モードに！ 

☆起床後一時間以内の朝食でリセッ 

  ト効果アップ↑ 

☆ごはん＋たんぱく質（卵・納豆・ 

魚など）で体温がさらにアップ↑ 

土
台
か
ら
積
み
上
げ
て
い
く 

一、食事は腹八分目  

二、脂質は控えめに 

三、食物繊維はたっぷりと 

四、ゆっくりよく噛みおだやか吸収 

五、毎日三食 欠食は損 

六、美味しい砂糖の食べ過ぎ注意 

七、やっぱり欠かせない運動習慣 

 

食べ物          

（栄養素） 

人体 

（栄養） 

消化・吸収・代謝 

朝食で脂肪燃焼スイッチＯＮ！ 

昼間は代謝のよい時間帯。 

栄養素をしっかり摂る事がおすすめ 

☆おやつのゴールデンタイムは午後 

 ３時。脂肪をため込みにくい時間。 

 適量を守って楽しみましょう。 
20時以降は体内時計が「脂肪蓄積モード」に切り替わるタイミング。 

☆おかずを夕食で一品減らして朝食にプラス。 

太りにくくなり血糖値も改善。 

☆夕食のごはんを雑穀に。おかずに野菜・海藻をプラス。 

血糖値の上昇がゆるやかになり、体脂肪の合成を抑えます。 

糖尿病を予防する七ヶ条 

土
台
が
整
っ
て

い
な
い
と
効
果

が
で
に
く
い
！ 

                           
 

 
 
 

                                 

                                 

                                
 

  

からだで唯一血糖値を下げるホ

ルモンが「インスリン」。これが

出なかったり出ていてもからだ

で効きにくかったりして血糖値

が高い状態が続く事を【糖尿病】

と言います。 

何をプラス？ 

何を食べる？ 

いつ、どう食べる？ 

代謝のいい状態を作れば・・・ 

☆エネルギーが使われやすくなり太りにく

くなる！ 

☆ 栄養素の利用率が上がり、体調が良 

くなる。検査値が改善しやすくなる！ 

 

からだの時間に合わせて食べる「時間栄養学」 

１群 栄養バランスを完全にする 

  （牛乳・乳製品・卵） 

 

２群 筋肉や血液などを作るために

必要な良質たんぱく質を含む 

  （魚介類・肉類・豆、豆製品） 

 
３群 ビタミンやミネラル、食物 

繊維の供給源となり、体の働き     

をスムーズにする（野菜・いも類・果

物類きのこ類・海藻類） 

 

 

４群 力や体温の基になるエネル

ギー源（砂糖類・油脂類・穀類・

菓子・純アルコール） 

 

 

ランチの栄養補給で体調アップ！ 

 

脂肪蓄積時間帯にため込まない！ 

 

糖尿病ってなんだろう？ 

～からだを良い状態に保つための食品の区分～ 
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自 

主 

事 

業 

 
 

 

ち
ま
き
作
り 

新
井
分
会 

越
山
め
ぐ
み 

六
月
二
十
四
日
に
、
矢
代
保
育
園
で 

四
組
の
親
子
と
一
緒
に
作
り
ま
し
た
。 

最
初
に
園
長
先
生
か
ら
、
郷
土
食
に

つ
い
て
の
お
話
を
し
て
頂
き
、
早
速
ち

ま
き
作
り
開
始
で
す
。
初
め
は
お
父
さ

ん
お
母
さ
ん
子
供
達
も
苦
労
し
て
い
ま

し
た
が
、
い
く
つ
か
作
る
う
ち
に
慣
れ

て
き
て
、
と
て
も
形
の
良
い
ち
ま
き
が

で
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、
の
っ
ぺ
に
入

れ
る
人
参
の
型
抜
き
を
し
ま
し
た
。 

で
き
た
も
の
を
、
子
供
た
ち
が
調
理

室
に
運
び
、
調
理
員
さ
ん
に
、
後
の
調

理
を
お
願
い
し
ま
し
た
。 

子
ど
も
達
か
ら
「
楽
し
か
っ
た
。
」

「
笹
を
く
る
く
る
と
丸
め
る
と
こ
ろ
が

難
し
か
っ
た
。
」
と
言
う
感
想
が
聞
か

れ
ま
し
た
。
食
推
一
年
目
の
私
が
子
供

達
に
お
話
し
で
き
る
事
は
あ
ま
り
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
ち
ま
き
作
り
を
通

し
て
、
郷
土
食
の
大
切
さ
を
伝
え
る
事

が
で
き
た
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

協
力
し
て
頂
い
た 

方
々
と
絶
対
来
年 

も
来
よ
う
ね
と
、 

言
っ
て
別
れ
ま
し 

た
。
楽
し
い
時
間 

を
過
ご
す
事
が
で 

き
よ
か
っ
た
で
す
。 

  

理
事
交
流
研
修
会 

 
 
 

広
報
委
員 

 

稲
川 

美
和 

 

七
月
八
日
に
、
長
野
県
諏
訪
群
富
士
見

町
に
あ
る
、
四
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
「
農

業
・
も
の
づ
く
り
・
観
光
」
が
一
体
化
し

た
体
験
型
野
菜
の
テ
ー
マ
パ
ー
ク
「
カ
ゴ

メ
野
菜
生
活
フ
ァ
ー
ム
」 

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

ま
ず
は
フ
ァ
ー
ム
ハ
ウ 

ス
内
の
調
理
室
で
ト
マ
ト 

ジ
ャ
ム
作
り
で
す
。
ト
マ
ト
を
細
か
く
切

り
、
カ
ゴ
メ
野
菜
生
活
百
と
砂
糖
を
フ
ラ

イ
パ
ン
で
煮
詰
め
ま
す
。
ア
ク
を
取
り
な

が
ら
四
十
分
。
丸
い
ビ
ン
に
詰
め
て
緑
の

紙
を
か
ぶ
せ
れ
ば
完
成
。
次
に
一
九
九
五 

 
 
 

年
か
ら
作
ら
れ
て
い
る

野
菜
生
活
百
の
製
造
ラ

イ
ン
を
見
学
。
一
秒
間

に
六
、
六
パ
ッ
ク
の
ジ

ュ
ー
ス
が
詰
め
ら
れ
全

国
へ
送
ら
れ
ま
す
。 

昨
年
加
工
し
た
生
野
菜
の
総
量
は
四
百

三
十
ト
ン
に
も
な
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、

美
味
し
い
果
物
を
全
国
に
届
け
る
事
を

通
し
て
農
業
を
応
援
す
る
地
産
全
消
活

動
と
し
て
二
〇
一
〇
年
か
ら 

果
物
入
り
の
季
節
限
定
シ
リ 

ー
ズ
が
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。 

「
品
質
の
安
心
・
安
全
は
現 

場
で
作
り
込
み
、
野
菜
を
美 

味
し
く
手
軽
に
時
代
が
求
め 

る
健
康
生
活
を
。」
と
い
う 

企
業
努
力
を
実
感
し
ま
し
た
。 

委 

託 

事 

業 

 バ
ラ
ン
ス
食
普
及
事
業 

高
原
分
会 

 

敷
根 

隆
子 

今
年
も
赤
倉
区
の
総
会
で
お
時
間
を

頂
き
、
六
月
二
十
八
日
に
区
民
の
皆
様
に

バ
ラ
ン
ス
食
の
推
進
を
し
ま
し
た
。 

食
品
群
の
お
話
し
を
し
、
一
回
の
ご
は

ん
の
量
を
フ
ー
ド
モ
デ
ル
で
お
見
せ
す

る
と
、「
そ
れ
だ
け
？
」
と
驚
き
の
声
が
。 

商
売
柄
か
、「
ご
飯
を
食
べ
る
速
度
の
速

さ
」「
朝
食
を
週
三
回
以
上
抜
く
人
」
が
市

内
一
位
と
お
伝
え
す
る
と
、
一
様
に
う
な

ず
き
、
食
事
量
の
表
で
食
生
活
を
確
認
す

る
事
に
興
味
を
持
っ
て
頂
け
ま
し
た
。 

今
年
は
区
民
の
方
々
に
も
広
く
知
っ

て
頂
き
、
お
客
様
へ
お
知
ら
せ
頂
く
た
め

に
、
夏
の
健
康
茶
サ
ー
ビ
ス
で
提
供
し
て

い
る
お
茶
を
、
皆
さ
ん
に
飲
ん
で
頂
き
ま

し
た
。
私
達
の
活
動
を
自
ら
宣
伝
す
る
必

要
も
あ
る
の
か
な
と
思
い
ま
し
た
。 

  
 

          

  

豆
乳
わ
ら
び
餅 

      

材
料
【
四
人
分
】 

・
調
整
豆
乳 

二
百
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル 

・
片
栗
粉 

 

十
五
グ
ラ
ム 

・
砂
糖 

 
 

六
グ
ラ
ム 

・
き
な
粉 

 

適
量 

・
は
ち
み
つ 

適
量 

作
り
方 

一
、
豆
乳
、
片
栗
粉
、
砂
糖
を
鍋
に
入
れ
、

よ
く
混
ぜ
て
火
に
か
け
、
へ
ら
で
混
ぜ

な
が
ら
と
ろ
み
を
つ
け
る
。 

二
、
少
し
固
く
な
っ
た
ら
火
を
止
め
る
。 

三
、
ス
プ
ー
ン
で
す
く
っ
て
氷
水
に
取
り
、

水
気
を
切
る
。 

四
、
お
皿
に
盛
り
、
き
な
粉
と
は
ち
み
つ

を
か
け
る
。 

   

編 

集 

後 

記 

 

食
推
委
員
に
初
め
て
な
ら
れ
た
方
々

は
、
も
う
地
区
の
行
事
等
で
出
番
は
あ
り

ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？ 

 

食
推
と
し
て
出
来
る
事
は
色
々
あ
る

と
思
い
ま
す
。
研
修
会
等
で
お
勉
強
し
て
、

ま
ず
は
お
家
の
食
卓
か
ら
家
族
の
健
康

の
た
め
に
考
え
て
ゆ
き
ま
し
ょ
う
。
そ
れ

が
地
域
の
健
康
と
繋
が
っ
て
き
ま
す
。 

み
ん
な
の
元
気
が
地
域
を
活
気
づ
け

ま
す
。
ど
う
か
そ
れ
ぞ
れ
の
活
動
を
工
夫

し
て
ご
自
身
も
楽
し
ん
で
下
さ
い
ね
。 

広
報
委
員
長 

 

稲
川 

美
和 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

知っておいて下さい！ 食推委員の皆さんは、 

ボランティア活動保険に入っています！ 

（基本タイプＡプラン） 

ボランティア活動中のさまざまな事故による 

ケガや損害賠償責任が補償されます。     

補償期間 ・・・ 令和１年６月1日  

～ 令和２年3月31日 まで 

活動中に何かケガをしたり、誤ってケガをさせた 

時などは、事務局に連絡・相談してください。    

詳しく知りたい人は「ふくしの保険」で検索！  

（http://www.fukushihoken.co.jp） 
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