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初
代
〜
28
期
須
坂
市
保
健
補
導
員
の

　
　
　

   　

つ
ど
い
を
開
催
し
ま
し
た

　

メ
セ
ナ
ホ
ー
ル
で
初
代
か

ら
28
期
の
保
健
補
導
員
の
つ
ど

い
が
行
な
わ
れ
ま
し

た
。
Ｏ
Ｂ
さ
ん
の
活

動
報
告
の
中
で
、
22

年
間
続
い
て
い
る
健

康
教
室
修
了
者
の
会

を
、
今
後
も
継
続
し

て
い
く
た
め
に
、
㊀

お
に
ぎ
り
を
握
る
、

㊁
毎
日
鏡
を
見
る
、

㊂
化
粧
を
す
る
、
㊃

着
替
え
る
、
㊄
出
か

け
る
、
こ
と
を
大
事

に
し
て
き
た
と
聞
き
、

自
分
は
普
段
あ
ま
り

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

心
が
け
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ

か
せ
ら
れ
ま
し
た
。
又
、
講
演

会
で
教
え
て
い
た
だ
い
た
、
朝
、

顔
を
洗
っ
た
後
鏡
に
写
っ
た
自

分
に
向
か
っ
て
『
お
は
よ
う
』

と
一
声
か
け
る
こ
と
に
よ
り
、

『
今
日
も
一
日
頑
張
る
ぞ
ー
』

と
い
う
気
に
な
り
ま
す
。
出
来

る
だ
け
続
け
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
し
た
。
全
員
で
行
な
っ
た

健
康
体
操
の
『
信
濃
の
国
』
は
、

地
区
の
文
化
祭
で
伝
達
す
る
機

会
を
得
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

参
加
者
の
中
に
歴
代
の
保
健
補

導
員
の
方
が
い
ら
し
て
、
こ
の

体
操
は
現
役
時
代
に
み
ん
な
で

作
っ
た
も
の
と
の
こ
と
。
お
よ

そ
24
年
前
に
作
ら
れ
た
も
の
が
、

今
日
ま
で
受
け
継
げ
ら
れ
て
い

る
こ
と
に
感
動
し
ま
し
た
。
須

坂
市
の
住
民
と
な
り
９
年
目
と

な
り
ま
す
が
、
知
ら
な
い
こ
と

が
多
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
で

も
保
健
補
導
員
と
し
て
地
域
の

方
々
と
の
交
流
を
通
し
て
、
微

力
な
が
ら
少
し
で
も
町
の
役
に

立
て
る
よ
う
努
力
し
て
い
き
た

い
で
す
。

28
期　

相
之
島
町

　

根
來 

み
ち
子

　
８
月
28
日
、

北
部
体
育
館
に

て
行
な
わ
れ
ま

し
た
研
修
交
流

会
は
、
150
名
の

参
加
の
も
と
、

盛
大
に
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
健

康
運
動
指
導
士

の
講
話
と
実
技

指
導
を
し
て
い

た
だ
き
、
体
育

館
を
め
い
っ
ぱ

い
使
い
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
等
を
行
な
い
ま
し

た
。
と
て
も
暑
い
日
で
、
室
内

と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
私
も
含

め
皆
さ
ん
相
当
疲
れ
た
事
と
思

い
ま
す
。
そ
の
後
、
頭
の
体
操

を
兼
ね
て
、
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
形

式
で
、
須
高
地
区
の
補
導
員
さ

ん
の
混
合
の
グ
ル
ー
プ
を
作
り
、

昼
食
交
流
会
を
行
な
い
ま
し
た
。

須
坂
市
食
生
活
改
善
推
進
協

議
会
の
方
が
作
っ
て
く
だ
さ
っ

た
「
ま
ご
た
ち
わ
や
さ
し
い
弁

当
」
を
食
べ
な
が
ら
、
日
頃
の

補
導
員
活
動
に
つ
い
て
の
思
い

等
を
話
し
合
い
、
発
表
も
し
、

と
て
も
有
意
義
な
一
日
で
し
た
。

又
今
回
覚
え
た
元
気
の
出
る
ツ

ボ
た
た
き
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
、
続
け
て
い
こ
う
と
思
い

ま
す
。

28
期　

南
原
町

　

北
村 

孝
子

長野支部須高分会研修交流会
～ハッピー・ラッキー・つぼたたき～

食育キャラバン隊〝ヤッサイウーマン〟の紹介もありました。食生活
改善推進協議会に入会したOBが中心となり結成されました。
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10
月
10
日
、「
す
こ
や
か
な
妊

娠
と
出
産
ア
フ
リ
カ
地
域
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
」
の
視
察
研
修
と
し

て
、
ガ
ー
ナ
・
リ
ベ
リ
ア
・
マ
ラ

ウ
イ
・
ナ
イ
ジ
ェ
リ
ア
・
ジ
ン
バ

ブ
エ
か
ら
各
2
名
、
ザ
ン
ビ
ア
か

ら
1
名
の
計
11
名
が
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。
私
は
、
11
期
会
長
と

し
て
参
加
し
、
2
グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
情
報
交
換
を
し
ま
し
た
。

　
研
修
内
容
が
「
す
こ
や
か
な
妊

娠
と
出
産
」
で
、
私
の
時
代
は
子

ど
も
が
多
く
て
、
主
婦
は
育
児
・

家
庭
・
仕
事
と
大
変
だ
っ
た
こ
と

を
思
い
出
し
ま
し
た
。
人
工
妊
娠

中
絶
を
す
る
主
婦
も
お
り
、一
人

で
何
回
も
し
た
主
婦
も
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
私
た
ち
11
期
は
、
保
健
師

さ
ん
の
指
導
の
も
と
で
、
避
妊
具

を
「
愛
の
小
箱
」
と
称
し
て
各
家

庭
に
回
し
、
誰
に
も
分
か
ら
ず
購

入
で
き
る
よ
う
に
し
た
と
こ
ろ
、

女
性
か
ら
大
変
喜
ば
れ
た
こ
と

を
お
話
し
ま
し
た
。

　
ガ
ー
ナ
の
方
か
ら
「
ガ
ー
ナ
で

も
地
域
で
の
環
境
づ
く
り
を
考

え
て
い
ま
す
が
、
な
か
な
か
進
み

ま
せ
ん
。
須
坂
市
の
補
導
員
さ
ん

は
、
何
で
一
生
懸
命
活
動
で
き
る

の
で
す
か
。
」
と
質
問
が
あ
り
、

「
そ
れ
は
保
健
師
さ
ん
の
指
導
と
、

歴
史
あ
る
保
健
補
導
員
組
織
が

素す

晴ば

ら
し
い
か
ら
で
す
。
」
と
答

え
る
と
、
頷
い
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
ジ
ン
バ
ブ
エ
の
方
か
ら
「
若
者

が
エ
イ
ズ
で
亡
く
な
り
、
お
年
寄

り
が
育

児
を
し

て
い
ま

す
。
若

者
が
集

ま
る
所

に
無
料

11
期
会
長　

柘
植 

美
津
子

健
康
づ
く
り
委
員
会　

関 

代
利
子
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の
避
妊
具
を
置
い
て
い
ま
す
が
、

思
う
よ
う
に
い
き
ま
せ
ん
。
」
と

の
話
も
あ
り
ま
し
た
。
お
話
を
す

る
中
で
、
ア
フ
リ
カ
地
域
は
終
戦

後
の
日
本
と
同
じ
だ
な
ぁ
と
感
じ

ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
は
日
本
語
が
大
変
う

ま
く
、
玄
関
前
で
「
上
を
向
い
て

歩
こ
う
」
を
全
員
で
合
唱
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。
本
当
に
素
晴
ら

し
い
合
唱
で
と
て
も
感
激
し
ま
し

た
。

　
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
、

私
自
身
も
勉
強
に
な
り
、
有
意

義
な
交
流
と
な
り
ま
し
た
。

第
19
回　

須
坂
健
康
ま
つ
り

　
10
月
28
日
、
須
坂
病

院
で
開
催
さ
れ
た
『
須

坂
健
康
ま
つ
り
』
に
、

保
健
補
導
員
会
と
し
て
、

健
康
体
操
『
し
ゃ
ぼ
ん

玉
』
『
信
濃
の
国
』
の

紹
介
と
タ
バ
コ
の
害
の

ブ
ー
ス
で
参
加
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
当
日
は
、
朝
か
ら
曇

り
空
で
、
今
に
も
雨
が

降
っ
て
き
そ
う
な
天
気
で
、
心

の
中
で
、
ど
う
か
今
日
一
日
終

る
ま
で
降
ら
な
い
で
と
の
思
い

で
、
天
に
願
い
ま
し
た
。
そ
の

気
持
ち
が
通
じ
た
の
か
、
な
ん

と
か
降
ら
ず
に
い
て
く
れ
ま
し

た
。
感
謝
で
す
。

　
保
健
補
導
員
会
と
し
て
、
初

め
て
人
の
前
で
健
康
体
操
を
披

露
す
る
と
い
う
こ
と
で
、
ハ
ラ

ハ
ラ
ド
キ
ド
キ
。
当
日
、
早
め

に
保
健
セ

ン
タ
ー
に

集
ま
り
、

み
ん
な
で

繰
り
返
し

練
習
・
練
習
、

頑
張
り
ま
し
た
。

い
よ
い
よ
発
表

の
時
、
少
し
説

明
を
し
な
が
ら

体
操
を
し
て
、

「
見
て
い
る
み

な
さ
ん
も
ご
一

緒
に
」
と
言
う

と
、
他
の
ブ
ー

ス
に
参
加
し
て

い
る
方
や
前
の
方
に
い
た
方
な

ど
、
一
緒
に
手
や
体
を
動
か
し

て
体
操
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。

も
っ
と
も
っ
と
こ
の
体
操
を
広

め
て
い
け
た
ら
い
い
な
と
思
い

ま
し
た
。

　
タ
バ
コ
の
害
の
ブ
ー
ス
で
は
、

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
配
り
な
が
ら
、

禁
煙
に
成
功
し
た
方
や
失
敗
し

た
方
の
お
話
を
聞
く
こ
と
が
で

き
、
楽
し
か
っ
た
で
す
。

　
健
康
ま
つ
り
に
参
加
す
る
こ

と
で
、
保
健
補
導
員
会
の
活
動

の
一
部
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と

が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。
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「
そ
の
里
に
・
つ
ど
い
・
ふ
れ

あ
い
・
お
し
り
あ
い
」
を
テ
ー

マ
に
７
月
か
ら
実
行
委
員
会
を

重
ね
、
豊
丘
三
町
合
同
の
「
ふ

れ
あ
い
祭
り
」
を
10
月
8
日
に

開
催
し
ま
し
た
。

　
保
健
補
導
員
14
名
は
、
昨
年

同
様
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
計
画
し
、

三
浦
先
生
を
講
師
に
招
き
ま
し

た
。
「
あ
ご
を
引
い
て
、
お
腹

を
キ
ュ
ッ
と
し
め
、
お
し
り
に

ビ
ー
玉
を
挟
ん
だ
つ
も
り
で
落

と
さ
な
い
よ
う
に
意
識
し
て
歩

く
」
と
笑
い
と
ユ
ー
モ
ア
の
あ

る
講
習
を
受
け
ま
し
た
。
先
生

と
補
導
員
を
先
頭
に
豊
丘
の
自

然
豊
か
な
コ
ー
ス
を
参
加
賞
の

ポ
カ
リ
ス
エ
ッ
ト
を
片
手
に
歩

き
ま
し
た
。
気
持
良
く
、
楽
し

か
っ
た
と
好
評
で
し
た
。

　
保
健
師
さ
ん
の
指
導
の
も
と

健
康
相
談
・
血
圧
・
骨
密
度
測

定
も
沢
山
の
方
が
受
け
ら
れ
、

特
に
骨
密
度
測
定
は
、
女
性
の

方
に
関
心
が
あ
り
、
記
録
用
紙

が
終
了
す
る
ほ
ど
で
し
た
。

　
催
し
物
も
色
々
と
あ
り
、
バ

ザ
ー
・
お
で
ん
・
ニ
ラ
せ
ん
べ

い
・
綿
あ
め
、
子
供
達
に
よ
る

抹
茶
接
待
・
鼓
笛
隊
、
消
防
団

に
よ
る
消
火
訓
練
を
見
た
り
と
、

青
空
の
下
で
約
400
人
の
方
が
つ

ど
い
、
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

話
を
し
て
、

楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
て

い
た
だ
く
と

い
う
目
的
で
、

開
い
て
い
ま

す
。
と
て
も

緊
張
し
ま
し

た
が
皆
様
笑

顔
で
迎
え
て
下
さ
り
、
ホ
ッ
と

一
安
心
し
ま
し
た
。

　
そ
の
後
は
自
己
紹
介
か
ら
始

ま
り
、
昔
の
腕
自
慢
ま
で
…
。

お
話
は
弾
み
、
賑
や
か
な
時
間

が
流
れ
ま
し
た
。

　
一
旦
お
部
屋
に
戻

ら
れ
た
後
、
「
お
話

だ
け
で
も
」
と
再
度

戻
っ
て
来
ら
れ
、
楽

し
そ
う
に
さ
れ
て
い

た
り
、
普
段
は
あ
ま

り
話
さ
れ
な
い
と
い

う
方
が
、
小
さ
な
声

で
自
己
紹
介
等
を
し

て
下
さ
っ
た
時
は
、
本
当
に
感

激
し
ま
し
た
。

　

短
い
時
間
で
し
た
が
、
私
達

も
温
か
な
気
持
ち
に
な
り
、
自

然
と
笑
顔
に
な
れ
る
、
と
て
も

幸
せ
で
、有
意
義
な
一
時
で
し
た
。

28
期　

大
日
向
町

　

井
川 

美
千
代

☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆
☆

さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
保

健
補
導
員
が
禁
煙
を
呼
び
か
け

続
け
る
事
に
よ
っ
て
、
町
の
公

会
堂
が
禁
煙
に
繋
が
っ
た
と
い

う
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
ま
た
、

そ
れ
に
よ
っ
て
、
禁
煙
を
す
る

人
も
い
た
そ
う
で
す
。

　
区
長
さ
ん
達
か
ら
「
来
年
も

懇
談
会
を
是
非

や
っ
て
も
ら
い

た
い
」
と
言
っ

て
頂
き
、
保
健

補
導
員
の
立
場

と
し
て
、
今
後

も
地
域
の
健
康

づ
く
り
を
図
る
事
が
出
来
る
様

に
、
区
長
さ
ん
達
と
協
力
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
今
回
、
十
数
年
ぶ
り
に
区
長

会
と
の
懇
談
会
を
開
催
し
ま
し

た
が
、
改
め
て
保
健
補
導
員
の

役
割
を
確
認
す
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。　

区
長
会
か
ら
ス
イ

ー
ツ
を
頂
き
、
和
や

か
な
雰
囲
気
の
中
、

区
長
さ
ん
と
の
意
見

交
換
が
で
き
、
大
変

有
意
義
な
会
と
な
り

ま
し
た
。

　
昨
年
10
月
17

日
、
区
長
会
か

ら
の
声
か
け
で
、

十
数
年
ぶ
り
に

区
長
会
と
の
懇

談
会
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　
た
ば
こ
の
害

に
つ
い
て
区
長

さ
ん
達
と
一
緒

に
学
び
、
区
長

さ
ん
か
ら
も
色

々
な
意
見
が
出

　
10
ブ
ロ
ッ
ク

で
は
、
毎
月
第

４
土
曜
日
に
、

須
坂
荘
で
喫
茶

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
行
っ
て
お

り
、
私
達
も
11

月
24
日
に
参
加

し
て
来
ま
し
た
。

外
出
機
会
の
少

な
い
皆
様
に
お

好
み
の
お
茶
を

飲
み
な
が
ら
お

28
期　

亀
倉
町

竹
内 

す
み
子

28
期　

八
重
森
町

松
澤 

八
重
子
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厳
し
い
寒
さ
の
中
に
も
、
冬

の
楽
し
み
も
有
る
こ
の
時
期
、

こ
こ
に
保
健
補
導
員
だ
よ
り
第

69
号
を
お
届
け
し
ま
す
。
沢
山

の
方
が
、
こ
の
保
健
補
導
員
会

だ
よ
り
を
興
味
深
く
読
ん
で
下

さ
る
様
、
各
地
の
活
動
・
学
習

等
を
、
幅
広
く
紹
介
し
て
ま
い

り
ま
す
。
原
稿
を
お
寄
せ
頂
き

ま
し
た
皆
様
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

今
回
の
レ
シ
ピ
は
、

私
に
と
っ
て
、
と
て
も
ヘ

ル
シ
ー
な
メ
ニ
ュ
ー
で
し

た
。
大
変
お
い
し
く
満

足
感
も
い
っ
ぱ
い
得
ら

れ
、
そ
の
上
、
安
価
に
仕
上
が
っ

た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

自
分
に
あ
っ
た
「
必
要
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
」
を
知
る
こ
と
に
よ
り
、
食

事
が
自
身
の
健
康
状
態
を
大
き

く
左
右
す
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
今
さ
ら
な
が
ら
食
事
の
大

切
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。
日
頃
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
心
が

け
、
肥
満
気
味
な
体
重
を
、
何
と

か
減
量
に
努
め
、
代
謝
の
活
発
な

体
作
り
に
励
み
た
い
で
す
。

28
期　

明
徳
町

遠
藤 

と
し
子

学習をしての感想
　
保
健
補
導
員
会
の
初
代
会
長
を
務

め
ら
れ
た
、
市
川
さ
く
ゑ
さ
ん
が
11

月
に
、
第
８
期
副
会
長
の
小
川
み
ち

さ
ん
が
12
月
に
、
御
逝
去
さ
れ
ま
し

た
。

　
市
川
さ
ん
の
御
家
族
に
お
話
を
伺

う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
百
才
を
超

え
る
長
寿
を
全
う
さ
れ
た
生
き
方
は

正
に
、
保
健
補
導
員
の
骨
子
そ
の
も

の
で
し
た
。
昭
和
の
戦
前
戦
後
を
力

強
く
生
き
ら
れ
、
大
峡
美
代
志
さ
ん

と
保
健
補
導
員
会
を
立
ち
上
げ
て
頂

き
ま
し
た
。
そ
の
後
は
自
分
と
家
族

の
健
康
を
考
え
ら
れ
、
又
地
域
の
女

性
達
に
料
理
を
教
え
、
自
分
で
は
俳

句
を
た
し
な
み
、
亡
く
な
る
少
し
前

ま
で
俳
句
を
読
ま
れ
た
と
お
聞
き
し

ま
し
た
。
市
川
さ
ん
の
お
宅
で
は
、
白

菜
の
朝
鮮
漬
が
今
で
も
家
族
の
味
と

し
て
受
け
継
が
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
現
在
の
保
健
補
導
員
会
が
あ
る
の

は
、
先
輩
方
の
凛
と
し
た
生
き
方
が

大
き
な
支
え
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を

強
く
感
じ
さ
せ
ら
れ
る
お
話
で
し
た
。

　
お
二
人
の
御
冥
福
を
、
心
よ
り
御

祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

答え
　すべて同じ400kcalです。でも、お腹の満足感や栄養バランスはまったく
違います。Ａのレシピを実際に作って食べてみましたが、「こんなにお腹
いっぱい食べてもメロンパンと同じカロリーなの！？」という感想が続出
しました。
　Ｂ、Ｃ、Ｄは、手軽に買って食べることができますが、栄養バランスが
偏っていて、カロリーも高いことを知りました。
　Ａのレシピの一部を紹介しますので、ぜひ一度作って食べてみてくださ
い。野菜たっぷりの茶碗蒸しでお腹の満足感を実感できると思います。

A B C D

28
期
会
長　

中
嶋 

ゆ
り
子

先
輩
を
送
っ
て

毎月１回、健康に関する学習をしています。栄養の学習で学んだことをご紹介します。

食事にまつわるクイズ
　問１　Ａ～Ｄの中で、どれが一番カロリーが高いでしょう

　問２　○×クイズ
　（１）砂糖は太るが、はちみつなら太らない
　（２）豆腐はやせるが、肉は太る

答え
（１）× さとう：大さじ１＝ 35kcal 、はちみつ：大さじ１＝ 62kcal。
 はちみつの方がカロリーが高いです。
（２）× 豆腐（木綿）100ｇ 72kcal(100ｇ中の脂肪の量 6.2ｇ)、
 豚肉（もも）100ｇ128kcal (100ｇ中の脂肪の量 3.6ｇ)。
 豆腐の方がカロリーは低いですが、脂肪の量が多いです。

追
悼


