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し
、
食
と
健
康
の
常
識
を
再
検
討

し
ま
せ
ん
か
。

　

講
師
は
消
費
生
活
コ
ン
サ
ル
タ

ン
ト
の
佐
藤
典
子
氏
。

　
【
日
時
】　

月　

日
（
火
）
午
後

１０

２３

１
時
半
〜
４
時

　
【
会
場
】東

部
地
域
セ
ン

タ
ー
調
理
実

習
室

　
【
参
加
費
】

無
料

　
【
持
ち
物
】

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
タ
オ
ル

　
【
定
員
】
先
着　

人
２４

　

※
２
歳
〜
未
就
学
児
の
保
育
あ

り
。
定
員　

人
。
要
事
前
申
し
込

１０

み
。

　

申
し
込
み
は
９
月　

日
（
火
）

１８

午
前
９
時
か
ら
電
話
で
生
活
文
化

課�
４
７
０
・
７
７
３
８
へ
。

　

詳
し
く
は
同
課
へ
。
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◆
少
年
野
球
ド
リ
ー
ム

セ
ブ
ン　

毎
週
土
曜
・
日
曜

日
の
午
前
、第
七
小
学
校
校

庭
で
。
入
会
金
１
０
０
０
円
、

会
費
月
１
５
０
０
円
。小
学

生
。
初
心
者
歓
迎
。
高
い
指

導
体
制
。詳
し
く
は
前
原�

４
７
２
・
６
４
８
８
へ
。

　

◆
松
濤
館
流
空
手（
日
本

空
手
道
致
道
会
仙
武
館
）　

毎
週
日
曜
日
の
午
前　

時
１０

〜
午
後
零
時
半
、南
町
小
学

校
ほ
か
で
。入
会
金
５
０
０

０
円
、
会
費
月
３
０
０
０
円
。

小
学
生
以
上
。
初
心
者
・
中

高
年
歓
迎
。詳
し
く
は
土
居

�
４
７
５
・
９
３
７
５
へ
。

　

◆
華
道
サ
ー
ク
ル　

草

月
流　

毎
月
第
２
・
第
４
金

曜
日
の
午
前　

時
〜
午
後

１０

５
時
、西
部
地
域
セ
ン
タ
ー

で
。
会
費
月
２
０
０
０
円

（
花
代
別
）。
初
心
者
・
子

ど
も
歓
迎
。詳
し
く
は
伊
東

�
４
７
１
・
６
６
９
７
へ
。

　

◆
リ
ラ
ッ
ク
ス
健
康
体

操　

月
３
回
、日
曜
日
の
午

後
１
時
半
か
ら
、西
部
地
域

セ
ン
タ
ー
で
。入
会
金
１
０

０
０
円
、会
費
月
２
０
０
０

円
、雑
費
月
３
０
０
円
。
女

性
の
み
。
整
体
ヨ
ガ
、気
功

太
極
拳
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ツ
ボ
体
操
、

呼
吸
法
。詳
し
く
は
池
田�

４
７
５
・
８
２
５
０
へ
。

　

◆
東
久
留
米
ハ
ー
モ
ニ

カ　

サ
ー
ク
ル　

毎
月
第

１
・
第
２
土
曜
日
と
第
３
・

第
４
日
曜
日
の
午
前
９
時

〜
午
後
３
時
、中
央
公
民
館

ほ
か
で
。会
費
月
３
０
０
０

円
。
講
師
指
導
に
よ
る
個

人
・
合
奏
練
習
。
詳
し
く
は

安
達�
４
７
４
・
２
８
３
０
へ
。

　

◆
さ
っ
と
描
く
水
彩
画

と
色
鉛
筆
の
会　

毎
月
第

１
・
第
３
金
曜
日
の
午
前　
１０

時
〜
正
午
、
中
央
公
民
館
で
。

入
会
金
３
０
０
０
円
、会
費

月
３
０
０
０
円
。
風
景
、静

物
、ク
ロ
ッ
キ
ー
な
ど
。
詳

し
く
は
村
田�
４
７
７
・
０

４
４
２
へ
。

　

◆
東
久
留
米
ラ
グ
ビ
ー

ク
ラ
ブ
（
Ｋ
Ｒ
Ｃ
）　

毎
週

日
曜
日
の
午
前
（
予
定
）、

東
部
運
動
広
場
で
。会
費
月

１
０
０
０
円
。
運
動
不
足
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
希
望
の
方
ど

う
ぞ
。詳
し
く
は
小
林�
４

７
５
・
８
４
６
２
へ
。

　

◆
ス
ペ
イ
ン
語
会
話（
エ

ス
ペ
ラ
ン
サ
）　

毎
週
木
曜

日
の
午
後
６
時
半
〜
８
時

と
午
後
８
時
〜
９
時
半
、男

女
平
等
推
進
セ
ン
タ
ー
で
。

会
費
１
回
１
５
０
０
円
。ネ

イ
テ
ィ
ブ
女
性
講
師
。会
話

や
文
法
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

楽
し
く
。詳
し
く
は
飯
沼�

０
８
０
・
３
４
０
１
・
０
９

５
６
へ
。

　

◆
コ
ー
ラ
ス（
コ
ー
ル
ひ

ば
り
）　

主
に
毎
月
第
１
・

第
３
日
曜
日
の
午
後
２
時

〜
４
時
、南
部
地
域
セ
ン
タ

ー
で
。
会
費
月
２
５
０
０
円
。

発
声
練
習
か
ら
始
め
ま
す
。

詳
し
く
は
宮
川�
４
２
２
・

３
１
８
６
へ
。

　

◆
社
交
ダ
ン
ス（
ニ
ュ
ー

セ
ン
チ
ュ
リ
ー
）　

毎
週
水

曜
日
の
午
後
１
時
半
〜
４

時
、東
部
地
域
セ
ン
タ
ー
ほ

か
で
。
入
会
金
１
０
０
０
円
、

会
費
月
３
５
０
０
円
。男
性

で
少
し
踊
れ
る
方
。現
役
女

性
プ
ロ
に
よ
る
指
導
。詳
し

く
は
小
澤�
４
７
５
・
１
５

５
５
（
夜
間
）
へ
。

　

◆
ペ
ン
習
字
・
ボ
ー
ル
ペ

ン
字
（
渓
和
会
）　

毎
月
第

１
〜
第
３
水
曜
日
、中
央
公

民
館
で
。入
会
金
２
０
０
０

円
、
会
費
月
２
０
０
０
円
。

詳
し
く
は
金
田
（
か
な
だ
）

�
４
７
５
・
７
８
０
７
へ
。

　

◆
ス
マ
ー
ト
な
話
し
方

と
練
習（
東
久
留
米
話
し
方

ク
ラ
ブ
）　

毎
月
第
１
・
第

３
月
曜
日
の
午
後
７
時
〜

９
時
、東
部
地
域
セ
ン
タ
ー

で
。
入
会
金
１
０
０
０
円
、

会
費
月
１
５
０
０
円
。詳
し

く
は
上
屋
（
か
み
や
）�
４

７
６
・
０
６
９
３
へ
。

　

◆
１
歳
か
ら
の
音
遊
び

（
音
楽
サ
ー
ク
ル
・
ま
め
ち

ゃ
ん
ズ
）　

月
３
回
、
金
曜

日
の
午
前　

時
半
〜　

時

１０

１１

　

◆
誰
で
も
楽
し
め
る
散

歩
コ
ー
ス
・
南
沢
コ
ー
ス

（
東
久
留
米
の
び
の
び
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
研
究
会
）

　
　

月
６
日
（
土
）
午
前
９

１０
時
〜
午
後
１
時
、東
久
留
米

駅
西
口
階
段
下
集
合
。参
加

費
３
０
０
円
（
保
険
代
、
お

茶
席
代
）。
先
着　

人
。
小

３０

学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
。

詳
し
く
は
小
野
木�
４
２

１
・
０
４
３
９
へ
。

　

◆
と
っ
て
お
き
の
教
育

Ｓ
Ａ
Ｏ
Ｒ
Ｉ
研
究
会
ｉ
ｎ

東
久
留
米（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｍ

Ｅ
Ｉ
Ｍ
Ｉ
・
Ｃ
Ｌ
Ｕ
Ｂ
）　

９
月　

日
（
土
）
〜　

日

２２

２４

（
休
）、
市
民
プ
ラ
ザ
、
さ

い
わ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
。

参
加
費
３
日
間
で
３
６
０

０
円
。
実
技
研
修
、体
験
織

り
、
講
演
会
、
フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
シ
ョ
ー
ほ
か
。詳
し
く
は

同
会�
４
７
１
・
０
１
８
９

（
平
日
午
前　

時
〜
午
後

１０

３
時
）
へ
。

　

◆
秋
の
柳
窪
旧
集
落
・
民

家
・
柳
窪
囃
子
特
別
見
学
会

（
東
久
留
米
の
水
と
景
観

を
守
る
会
）　

９
月　

日
２５

（
火
）午
前　

時
か
ら
と
午

１０

後
１
時
か
ら
、柳
窪
旧
集
落

界
隈
で
。参
加
費
５
０
０
円

（
資
料
代
）。
定
員
各
先
着　
２５

人
。
往
復
は
が
き
で
、〒
２

０
３
―
０
０
４
４
、柳
窪
２

ノ　

ノ
６
、
奥
住
あ
て
申

１１
し
込
み
を
。詳
し
く
は
佐
藤

�
４
７
２
・
６
６
４
８
へ
。

　

◆
リ
サ
イ
ク
ル
・
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト（
市
民
あ
お
ぞ

ら
市
の
会
）　

９
月　

日
１６

（
日
）・　

日
（
日
）
い
ず
れ

３０

も
午
前　

時
〜
午
後
２
時

１０

が
市
役
所
１
階
屋
外
ひ
ろ

ば
、　

月
８
日
（
祝
）
午
前

１０

　

時
〜
午
後
３
時
が
ス
ポ

１０ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
。　

月
８

１０

日
は
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ア
協

賛
。出
店
は
事
前
予
約
制
で

当
日
は
不
可
。詳
し
く
は
白

石�
４
７
４
・
９
５
２
０
へ
。

　

◆
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
カ
ラ

オ
ケ
参
加
者
募
集（
冨
岡
ク

ラ
ブ
）　
　

月　

日（
日
）午

１１

１８

前　

時
半
か
ら
、西
部
地
域

１０
セ
ン
タ
ー
で
。参
加
費
２
０

０
０
円
。
９
月　

日（
日
）ま

３０

で
に
申
し
込
み
を
。詳
し
く

は
冨
岡�
４
７
１
・
１
８
６

３
へ
。

　

柳
久
保
小
麦
を
使
用
し
た
香
ば

し
い
生
地
に
、
あ
っ
さ
り
と
し
た

白
糖
蜜
（
み
つ
）
と
蜂
蜜
（
は
ち

み
つ
）
を
入
れ
て
こ
く
を
出
し
、

刻
ん
だ
ア
ー
モ
ン
ド
と
ア
ー
モ
ン

ド
パ
ウ
ダ
ー
を
加
え
ま
し
た
。
日

本
茶
だ
け
で
な
く
コ
ー
ヒ
ー
や
紅

茶
に
も
合
う
「
ア
ー
モ
ン
ド
」
か

り
ん
と
う
を
、
従
来
の
黒
糖
味
と

食
べ
比
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

お
使
い
物
や
お
土
産
に
も
お
勧

め
の
商
品
で
す
。
ぜ
ひ
ご
活
用
く

だ
さ
い
。
１
袋
３
８
０
円
で
す
。

◎

販

売

店

舗

　

▼
中
谷
製
菓
株
式
会
社
＝
南
町

３
ノ　

ノ　

（�
４
７
１
・
５
３

１０

２９

２
１
）

　

▼
む
さ
し
梅
月
下
里
本
店
＝
下

　

都
と
共
催
で
消
費
生
活
教
育
講

座
を
開
催
し
ま
す
。

　

普
段
口
に
す
る
飲
料
や
果
物
な

ど
の
糖
度
を
測
定
す
る
実
験
形
式

９
月　

日
（
木
）
か
ら
配
布

２０

　

表
面
で
は
四
季
折
々
の
見
ど
こ

ろ
を
写
真
入
り
で
紹
介
し
て
い
ま

す
。
裏
面
で
は
歩
く
コ
ー
ス
を
イ

ラ
ス
ト
に
し
て
分
か
り
や
す
く
し
、

さ
ら
に
「
み
た
ら
し
だ
ん
ご
」
で

歩
い
た
と
き
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
量

を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
最
も
興
味
を
ひ
い
た
コ

ー
ス
を
手
に
と
っ
て
、
一
度
歩
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
ま
た

歩
き
た
い
と
思
っ
た
ら
、
ほ
か
の

マ
ッ
プ
に
も
挑
戦
し
、
ぜ
ひ
足
を

延
ば
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

今
回
作
成
し
た
マ
ッ
プ
の
コ
ー

ス
は　

月
に
開
催
す
る
わ
く
わ
く

１０

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
で
も
活
用
す

る
予
定
で
す
。

　
【
日
時
】　

月
７
日
（
日
）
午
前

１０

　

時
か
ら
。
雨
天
中
止

１０
　
【
会
場
】
野
草
園
（
左
図
参
照
）

　
【
講
師
】市
文
化
財
保
護
審
議
会

委
員
で
野
草
研
究
家
の
新
屋
茂
木

氏
　
【
参
加
費
】
無
料

　
【
持
ち
物
】
筆
記
用
具

　

当
日
直
接
会
場
へ
。

　

詳
し
く
は
生
涯
学
習
課
社
会
教

育
係�
４
７
０
・
７
７
８
４
へ
。

幻
の
柳
久
保
小
麦
使
用

　
　
　
「
か
り
ん
と
う
」
に
新
し
い
味

「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「
アアアアアアアアアアアアアアアアアアアアア
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
モモモモモモモモモモモモモモモモモモモモモ
ンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンン
ドドドドドドドドドドドドドドドドドドドドド
」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」

「
ア
ー
モ
ン
ド
」
登
場

　

復
活
し
た
柳
久
保
小
麦
を
東
久
留
米
の
ブ
ラ
ン
ド
に
し
て
、
市
の
産
業
振
興
に

結
び
付
け
よ
う
と
、
柳
久
保
小
麦
を
使
用
し
た
、
う
ど
ん
、
ま
ん
じ
ゅ
う
、
パ
ン
、

か
り
ん
と
う
の
販
売
を
こ
れ
ま
で
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
、
市
内
の
製
菓
工

場
の
協
力
に
よ
り
、
柳
久
保
か
り
ん
と
う
の
新
た
な
味
「
ア
ー
モ
ン
ド
」
を
９
月

　

日
（
木
）
か
ら
販
売
し
ま
す
。

２０
　

詳
し
く
は
産
業
振
興
課�
４
７
０
・
７
７
４
３
へ
。

里
３
ノ　

ノ　
（�
４

１７

１１

７
７
・
１
０
０
８
）

　

▼
テ
ラ
ス
・
シ
ャ
モ

ア
＝
大
門
町
１
ノ
１

ノ　

（�
４
７
２
・
０

２１
７
１
７
）

　

▼
Ｙ
シ
ョ
ッ
プ
エ

チ
ゴ
ヤ
＝
本
町
１
ノ

４
ノ　

（�
４
７
３
・

３９

０
９
５
２
）

　

▼
や
ま
も
酒
店
＝

滝
山
４
ノ
１
ノ　
（�４０

４
７
１
・
７
０
６
０
）

　

▼
酒
工
房
お
お
の
＝
新
川
町
１

ノ
６
ノ
３
（�
４
７
１
・
１
３
５

３
）

　

▼
不
二
ス
ト
ア
ー
＝
学
園
町
２

ノ　

ノ　

（�
４
２
１
・
３
４
４

１８

２２

８
）

　

▼
Ｊ
Ａ
東
京

み
ら
い
東
久
留

米
支
店
＝
幸
町

３
ノ
７
ノ
２
（�
４
７
５
・
０

０
２
２
）

黄
色
い
袋
に
紺
の
ラ
ベ
ル
の
ア
ー
モ
ン
ド
味（
左
）

と
、
白
い
袋
に
赤
い
ラ
ベ
ル
の
黒
糖
味
（
右
）

　
【
配
布
開
始
日
】９
月　

日（
木
）

２０

　
【
配
布
場
所
】わ
く
わ
く
健
康
プ

ラ
ザ
、
市
政
情
報
コ
ー
ナ
ー
（
市

役
所
２
階
）、
中
央
公
民
館
、
各
図

書
館
、
各
連
絡
所
、
各
地
域
セ
ン

タ
ー
、
市
民
プ
ラ
ザ
ほ
か

　

詳
し
く
は
健
康
課
保
健
サ
ー
ビ

ス
係�
４
７
７
･
０
０
２
２
へ
。

９月20日（木）
発売！

半
、成
美
教
育
文
化
会
館
で
。

入
会
金
１
０
０
０
円
、会
費

月
４
０
０
０
円
。対
象
は
３

歳
ま
で
。リ
ト
ミ
ッ
ク
を
ベ

ー
ス
と
し
、鍵
盤
楽
器
導
入

も
行
い
ま
す
。詳
し
く
は
林

�
４
２
２
・
５
１
８
７
へ
。

　

◆
親
子
サ
ー
ク
ル（
マ
マ

ン
キ
ッ
ズ
）　

平
日
の
午
前

　

時
〜　

時
、わ
く
わ
く
健

１０

１１

康
プ
ラ
ザ
ほ
か
で
。会
費
１

回
７
５
０
円
。対
象
は
就
園

前
の
お
子
さ
ん
。英
語
の
歌

や
手
遊
び
。詳
し
く
は
後
藤

�
０
８
０
・
３
０
０
４
・
０

５
１
５
へ
。

　

◆
社
交
ダ
ン
ス（
ダ
ン
ス

ス
パ
イ
ラ
ル
）　

毎
週
月
曜

日
の
午
前
９
時
〜
正
午
、市

民
プ
ラ
ザ
ホ
ー
ル
で
。入
会

金
１
０
０
０
円
、会
費
月
２

０
０
０
円
。少
し
踊
れ
る
男

性
。
詳
し
く
は
今
成（
い
ま

な
り
）�
０
９
０
・
５
３
４

３
・
４
０
２
３
へ
。

　

◆
ラ
ウ
ン
ド
・
ダ
ン
ス

（
東
久
留
米
Ｒ
Ｄ
Ｃ
）　

毎

週
火
曜
日
の
午
後
７
時
〜

９
時
、わ
く
わ
く
健
康
プ
ラ

ザ
で
。
会
費
月
５
０
０
円
。

一
人
で
の
参
加
可
。９
月　
２５

日
（
火
）
か
ら
初
心
者
講
習

会
あ
り
。詳
し
く
は
西
村�

４
７
８
・
１
１
９
８
へ
。

　

◆
く
る
め
っ
子
柔
道
ク

ラ
ブ　

毎
週
①
水
曜
日
の

午
後
６
時　

分
〜
８
時
半

２０

②
日
曜
日
の
午
後
２
時
〜

４
時　

分
、い
ず
れ
も
ス
ポ

２０

ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
。入
会
金

２
０
０
０
円
、会
費
月
２
０

０
０
円
、ス
ポ
ー
ツ
傷
害
保

険
料
年
５
０
０
円
。初
心
者

歓
迎
。ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
コ
ー

チ
も
募
集
中
。詳
し
く
は
窪

田�
０
９
０
・
６
５
２
３
・

８
７
６
４
へ
。

自分の食事内容をチェック！

点①肉《チェック方法》
ほぼ毎日食べている場合は１点、

そうでない場合は０点で合計点

を出します。

点②魚介

点③卵

点④大豆･大豆製品

点⑤牛乳･乳製品《採点結果》
１～３点：要注意。まずは､あと
１種類おかずを増やすことから
始めてみませんか。
４～８点：あと一息。もう１～２
種類食品を増やしてみませんか。
９～１０点：素晴らしい。ぜひこれ
からも続けていきましょう。

点⑥色の濃い野菜

点⑦海藻

点⑧イモ

点⑨果物

点⑩油を使った料理

点合計点

（東京都老人総合研究所パンフレットより一部加筆して引用）

「　

種
類
の
食
品
」 

１０
を
食
べ
て
元
気
で 

生
き
生
き
生
活
を
！

　
「
健
康
の
た
め
に
は
肉
よ
り

野
菜
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

こ
の
よ
う
な
食
事
を
ず
っ
と
続

け
て
い
る
と
、
栄
養
が
足
り
な

く
な
っ
て
、
元
気
が
出
な
く
な

っ
た
り
、
足
腰
が
弱
く
な
っ
た

り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
生

き
生
き
と
し
た
生
活
を
続
け
る

た
め
に
、
ま
ず
自
分
の
食
事
内

容
を
左
表
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
実
は
「
こ
れ
ら

　

種
類
の
食
品
を
ほ
ぼ
毎
日
食

１０べ
て
い
る
人
は
、
介
護
が
必
要

な
状
態
に
な
り
に
く
い
」
と
い

う
調
査
結
果
が
出
て
い
る
の
で

す
。

　

老
化
が
進
み
や
す
い　

歳
以

７０

上
の
方
は
、　

種
類
の
中
で
も

１０

特
に
不
足
し
が
ち
な
た
ん
ぱ
く

質
を
含
む
食
品
（
肉
･
魚
･
卵

･
豆
・
乳
製
品
）や
、油
脂
類（
油

を
使
っ
た
炒�
い
た�
め
物
や

パ
ン
に
バ
タ
ー
を
塗
る
な
ど
）

を
十
分
に
と
る
こ
と
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

　
「
量
を
た
く
さ
ん
」
よ
り
「　
１０

種
類
の
食
品
を
ま
ん
べ
ん
な

く
」
の
食
事
で
、
元
気
で
生
き

生
き
生
活
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

詳
し
く
は
介
護
福
祉
課
介
護

サ
ー
ビ
ス
係
（
内
線
２
５
５
３

〜
２
５
５
５
）
へ
。

ウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキウオーキンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンングググググググググググググググググググググググググググググググググググググググググマママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッップププププププププププププププププププププププププププププププププププププププププングマップ
「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「ちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっととととととととととととととととととととととととととととととととととととととととと寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄寄りりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」「ちょっと寄り道散歩道」

を作成しました

　東久留米市健康づくり推進部会「リバーサイド歩くるめ」
では、２㎞（約３０分）を目安にしたウオーキングマップを作
成しました。市民を中心とした２５人のメンバーが、歩く習慣
のない方にも気軽に歩いて健康づくりが始められるようにと
何度も歩き、地元の方に話を聞いたりしながらコースを作り
ました。リバーサイドの名の通り、市の宝である黒目川と落
合川の周辺を中心に５つのウオーキングマップを紹介します。

第
４
回
消
費
者
講
座

　
「
食
と
健
康

　
　

〜
飲
み
物
や
果
物
の

　
　
　
　
　
　

甘
さ
調
べ
〜
」

と
、
味
覚
を
チ
ェ
ッ
ク
し
味
覚
か

ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
食
習
慣
を
見
直

す
講
義
形
式
の
講
座
で
す
。
実
験

か
ら
各
自
の
味
覚
の
特
徴
を
把
握

秋の野草を
　　観察しませんか

野草園観察会

肉 魚介 卵 大豆・
大豆製品

牛乳・
乳製品

色の濃い野菜 海藻 イモ 果物 油を使った料理

柳久保小麦の新たな味を柳久保小麦の新たな味を

ご賞味ください！　　　　ご賞味ください！

野草園案内図
　

女
性
や
男
性
の
生
き
方
を
テ
ー

マ
に
し
た
作
品
を
鑑
賞
し
、
上
映

後
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
感
想
を

語
り
合
い
ま
す
。

フィフティ２（男女平等推進センター）主催

シネマdeおしゃべり
上映映画

『『『『『『『『『『佐佐佐佐佐佐佐佐佐佐賀賀賀賀賀賀賀賀賀賀ののののののののののががががががががががばばばばばばばばばばいいいいいいいいいいばばばばばばばばばばああああああああああちちちちちちちちちちゃゃゃゃゃゃゃゃゃゃんんんんんんんんんん』』』』』』』』』』『佐賀のがばいばあちゃん』
　
【
あ
ら
す
じ
】「
が
ば
い
」
と
は

佐
賀
弁
で
「
す
ご
い
」
と
い
う
こ

と
。
Ｂ
＆
Ｂ
島
田
洋
七
の
自
伝
小

説
が
原
作
。
昭
和　

年
代
、
貧
し

３０

い
生
活
に
あ
っ
て
、
ど
ん
な
に
厳

し
い
局
面
で
も
持
ち
前
の
人
生
哲

学
で
明
る
く
切
り
抜
け
る
文
字
通

り
の
「
が
ば
い
」
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
、

そ
ん
な
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
暮
ら
し
た

少
年
と
で
織
り
な
す
、
さ
わ
や
か

な
笑
い
と
涙
に
あ
ふ
れ
た
心
温
ま

る
感
動
作
。
ド
イ
ツ
・
ベ
ル
リ
ン

で
開
か
れ
た「
第
４
回
ベ
ル
リ
ン
・

ア
ジ
ア
太
平
洋
映
画
祭
」
の
長
編

部
門
で
グ
ラ
ン
プ
リ
を
受
賞
。
文

部
科
学
省
推
奨

　
【
日
時
】　

月　

日
（
日
）
午
後

１０

２１

１
時
半
〜
３
時
半

　
【
会
場
】
東
部
地
域
セ
ン
タ
ー

　
【
定
員
】
先
着　

人
６０

　
【
参
加
費
】
無
料

　

※
２
歳
〜
未
就
学
児
の
保
育
あ

り
。
９
月　

日
（
水
）
〜　

月　

１９

１０

１１

日
（
木
）
に
要
予
約
。

　

申
し
込
み
は
９
月　

日
（
水
）

１９

〜　

月　

日
（
木
）
に
氏
名
・
電

１０

１８

話
番
号
（
フ
ァ
ク
ス
番
号
）・
保
育

が
必
要
な
方
は
、
お
子
さ
ん
の
氏

名
と
年
齢
を
記
入
の
上
、
フ
ァ
ク

ス
ま
た
は
電
話
で
男
女
平
等
推
進

セ
ン
タ
ー
へ
。

詳しくは

男女平等推進
　　　　  センター
電話　４７２・００６１
ファクス　４７２・００５３

（火曜日休館）

�
こ
の
表
紙
が
目
印
で
す
！

高齢者いきいき高齢者いきいき
だ よ りだ よ り　　No.３

１０種 類 の 食 品

わくわく健康プラン東久留米  ｢リバーサイド歩くるめ｣
さいかち窪コース（下図参
照）のほか、しんやま親水
広場コース、小山の森コー
ス、南沢の水辺コース、富
士見コースがあります！


