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たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　

食生活指導士1級）

おいしく食べたら
しっかり運動

その28 第９回「大田くらしのなんでも相談会」のお知らせ
法律・生活・労働・医療などどんな相談でも受けられます。
この相談会は２カ月に１回、第３水曜日に定例で行っています。

　　日時：11月18日（水）13：30 ～ 15：00
　　場所：ＪＲ蒲田駅西口
問い合せは、大田社保協事務局（城南保健生協内）3762－0266まで

　

本
紙
で
戦
争
体
験
な
ど
手
記
や
声
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
今
回
寄

せ
ら
れ
た
手
記
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

戦
後
70
年
を
迎
え
て

　
敗
戦
の
教
訓　
９
条
！

菅
野
　静
枝
さ
ん
（
大
田
区
在
住
）

　

１
９
９
３
年
、
夫
は
死
の
床
で
叫

ん
で
い
ま
し
た
。
私
を
助
け
た
い
一

心
の
大
声
で
す
。

　

「
燃
え
て
き
た
…
逃
げ
て
！
」
。

東
京
・
原
宿
の
祖
父
母
の
下
で
の
山

の
手
大
空
襲
の
夜
、
ま
た
は
「
ソ
連

兵
！　

襲
わ
れ
る
！　

隠
れ
て
！
」

親
元
の
満
州
（
現
中
国
東
北
部
）
に

戻
っ
て
の
叫
び
声
で
す
。

　

夫
は
１７
歳
に
戻
っ
て
い
ま
す
。
敗

戦
時
の
私
は
東
京
・
城
東
区
（
現
江

東
区
）
か
ら
栃
木
県
藤
岡
町
（
現
栃

木
市
）
に
疎
開
、
平
穏
な
４
歳
の

日
々
で
し
た
。

　

夫
に
真
の
病
名
を
告
げ
ず
に
、

「
退
院
し
た
ら
、
桜
前
線
と
と
も
に

日
本
中
を
旅
し
よ
う
」
と
、
桜
の
写

真
集
を
開
き
、
旅
の
計
画
を
話
し
か

け
て
い
ま
し
た
。

　

結
婚
当
初
、
夫
に
願
い
事
を
１
つ

し
ま
し
た
。
敗
戦
で
得
た
第
１
番
の

宝
は
「
憲
法
９
条
」
。
そ
し
て
分
厚

い
六
法
全
書
を
仏
間
に
並
び
置
い
た

の
で
す
。
そ
の
こ
と
が
叫
び
声
と
重

な
り
私
に
迫
っ
て
き
ま
す
。

　

私
は
１
周
忌
の
日
か
ら
、
非
戦
行

脚
を
は
じ
め
、
嘘
を
つ
い
た
北
上
は

や
め
て
南
下
の
旅
を
し
ま
し
た
。
そ

れ
が
い
つ
し
か
平
和
学
習
の
日
々
と

な
り
ま
し
た
。
南
下
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
、
胸
や
腹
の
奥
底
ま
で
え
ぐ
ら

れ
、
ど
や
し
つ
け
ら
れ
る
体
験
談
を

伺
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
も
し
北

上
の
旅
で
沖
縄
か
ら
だ
っ
た
ら
、
あ

ま
り
の
衝
撃
で
挫
折
し
て
い
た
に
違

い
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ま
で
の
私
は

下
町
大
空
襲
が
一
番
の
問
題
で
し

た
。
沖
縄
は
１０
・
１０
大
空
襲
で
焼
け

野
原
に
さ
れ
て
戦
場
と
な
り
、
沖
縄

戦
は
あ
ら
ゆ
る
地
獄
が
集
約
さ
れ
た

と
称
さ
れ
る
想
像
を
絶
す
る
も
の
で

し
た
。

　

不
勉
強
は
父
へ
も
同
様
で
、
勝
手

を
し
た
父
に
盾
を
突
き
通
し
た
私
に

「
大
人
に
な
り
、
わ
か
る
時
が
来
た

ら
わ
か
る
」
と
つ
ぶ
や
い
た
の
で
し

た
。
実
際
、
私
は
兵
士
の
父
の
シ
ベ

リ
ア
抑
留
と
シ
ベ
リ
ア
帰
り
の
有
り

様
の
惨
め
さ
を
、
他
者
の
体
験
か
ら

知
ら
さ
れ
ま
し
た
。
警
視
庁
警
官
に

復
職
が
か
な
っ
た
も
の
の
、
ど
れ
ほ

ど
の
厳
し
い
現
実
が
父
に
向
か
っ
て

き
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

実
は
２
０
０
５
年
に
映
画
化
さ
れ

た
高
橋
玄
監
督
の
「
ポ
チ
の
告
白
」

が
胸
を
つ
ま
ら
せ
ま
し
た
。
平
時
の

世
で
さ
え
、
警
察
内
部
の
闇
の
中

で
、
拳
銃
自
殺
を
す
る
警
官
が
登
場

し
ま
し
た
。

　

父
を「
や
さ
し
い
お
ま
わ
り
さ
ん
」

と
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
女
剣
劇

座
長
の
浅
香
光
代
さ
ん
で
す
。
浅
香

さ
ん
は
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
も
父
の

こ
と
を
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

父
は
父
な
り
の
戦
後
を
精
一
杯
生

き
た
の
で
す
。
憎
む
べ
き
は
父
、
そ

の
個
人
で
は
な
く
戦
争
で
す
。
い
い

や
ア
ジ
ア
諸
国
を
侵
略
し
、
大
戦
へ

と
な
だ
れ
込
ま
せ
た
大
日
本
帝
国
で

あ
り
、
そ
の
指
導
者
で
し
た
。

２
０
１
５　
ピ
ー
ス

ア
ク
シ
ョ
ン
報
告
会

　

９
月
５
日
㈯
、
東
京
南
部
生
協
と

共
催
で
開
催
、
世
界
大
会
参
加
者
１２

人
が
報
告
し
ま
し
た
。
場
所
は
大
田

区
立
消
費
者
生
活
セ
ン
タ
ー
で
、
参

加
は
５１
人
で
し
た
。

　

広
島
と
長
崎
の
大
会
に
参
加
し
た

方
が
、
感
じ
た
こ
と
や
考
え
た
こ
と

な
ど
を
報
告
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ど

の
報
告
者
も
今
年
の
大
会
は
戦

後
７０
年
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て

時
の
流
れ
を
感
じ
ら
れ
た
よ
う

で
す
。
被
爆
さ
れ
た
方
々
の
高

齢
化
に
よ
っ
て
、
こ
れ
か
ら
こ

の
悲
劇
を
２
度
と
繰
り
返
さ
な

い
た
め
に
ど
う
語
り
継
い
で
い

く
の
か
が
課
題
で
す
。

　

参
加
者
の
報
告
の
後
、
被
爆

さ
れ
た
木
村
徳
子
さ
ん
の
お
話

を
伺
い
、
当
時
の
状
況
を
お
聞

き
し
ま
し
た
。

　

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
、

広
島
・
長
崎
に
つ
い
て
知
る
こ

と
で
す
。
そ
し
て
、
核
兵
器
の

な
い
平
和
な
世
界
を
１
日
も
早
く
実

現
す
る
た
め
に
、
被
爆
の
記
憶
を
未

来
へ
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。豊

支
部
・
反
核　
　

　
ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー

　

８
月
２２
日
㈯
、
豊
支
部
・
ゆ
た

か
の
家
・
ゆ
た
か
診
療
所
の
主
催

で
、
原
水
禁
世
界
大
会
報
告
会
を

兼
ね
た
反
核
ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー
を

開
催
し
、
５０
人
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

原
水
禁
世
界
大
会
の
報
告
で

は
、
ゆ
た
か
診
療
所
の
佐
野
看
護

師
、
三
ツ
木
診
療
所
の
阿
部
事
務

職
員
の
２
人
が
パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト

を
使
っ
て
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

２
人
は
若
者
ら
し
い
感
性
や
率
直

な
話
し
ぶ
り
で
報
告
し
て
く
れ

て
、
頼
も
し
さ
を
感
じ
さ
せ
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
く
じ
引
き
で
当
た
っ
た

人
に
新
鮮
な
野
菜
セ
ッ
ト
の
プ
レ
ゼ

ン
ト
が
あ
っ
て
喜
ば
れ
ま
し
た
。

　

報
告
の
後
の
「
み
ん
な
で
歌
お

う
」
で
は
リ
ク
エ
ス
ト
も
出
た
り
、

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
な
が

ら
、
戦
争
法
反
対
、
反
核
平
和
の
思

い
を
強
く
し
ま
し
た
。

　

８
月
２３
日
～
２４
日
、
恒
例
の
夏
合

宿
（
プ
ー
ル
合
宿
）
を
行
い
ま
し
た
。

場
所
は
昨
年
と
同
じ
桐
花
園
（
神
奈

川
県
相
模
原
市
）
で
す
。
参
加
は
子

ど
も
と
コ
ー
チ
、
４３
人
で
し
た
。

　

毎
回
合
宿
で
驚
く
こ
と
が
２
つ
あ

り
ま
す
。
１
つ
は
２
日
間
み
ん
な

の
泳
ぎ
を
見
て
い
て
、
１
回
の
泳

ぎ
の
中
で
み
る
み
る
泳
ぎ
が
上
達

す
る
こ
と
で
す
。
子
ど
も
の
成
長

の
速
さ
に
は
本
当
に
毎
回
驚
か
さ

れ
ま
す
。

　

２
つ
目
は
合
宿
所
に
着
い
て
す

ぐ
は
ま
だ
子
ど
も
同
士
の
仲
が
ぎ

こ
ち
な
く
感
じ
ま
す
が
、
１
回
泳

い
だ
あ
と
は
泳
力
班
で
仲
良
く
な

り
、
ス
イ
カ
割
り
や
キ
ャ
ン
プ

フ
ァ
イ
ヤ
ー
を
経
て
生
活
班
と
仲

良
く
な
り
、
ア
ッ
と
い
う
間
に
み

ん
な
仲
良
し
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
で
す
。

　

み
ん
な
で
同
じ
環
境
で
同
じ
こ
と

を
す
る
、
み
ん
な
で
苦
楽
を
と
も
に

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
思
い
や
り
の
気

持
ち
、
仲
間
を
大
切
に
す
る
気
持
ち

が
育
ま
れ
る
…
こ
れ
が
合
宿
の
大
き

な
魅
力
の
１
つ
で
す
。

　

あ
ま
り
に
暑
い
夏
が
過
ぎ
去
っ

て
、
日
々
の
運
動
を
怠
け
る
言
い
訳

も
な
く
な
っ
た
。
涼
し
い
今
こ
そ

し
っ
か
り
カ
ラ
ダ
づ
く
り
を
し
た

い
。
成
功
さ
せ
る
に
は
、
毎
日
き
ち

ん
と
食
べ
る
こ
と
も
大
事
。
美
味
し

い
も
の
い
っ
ぱ
い
の
秋
だ
か
ら
、
調

理
の
仕
方
で
カ
ロ
リ
ー
を
下
げ
る
工

夫
を
し
て
み
よ
う
。
そ
し
て
、
い
ま

出
盛
り
の
果
物
を
料
理
に
使
っ
て
み

る
と
、
気
付
か
な
か
っ
た
美
味
し
さ

に
も
出
合
え
る
。

　
蒸
し
豚

　

低
脂
肪
の
ヒ
レ
や
赤
み
の
か
た
ま

り
肉
を
用
意
す
る
。
酒
を
振
っ
て

ラ
ッ
プ
を
し
、
肉
１
㌘
あ
た
り
１
秒

で
レ
ン
ジ
加
熱
。
そ
の
ま
ま
余
熱
を

ま
わ
し
、
竹
串
を
刺
し
て
透
明
な
汁

が
上
が
っ
て
く
れ
ば
よ
い
。
肉
汁
に

ソ
ー
ス
・
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
加
え
て
程

よ
く
煮
詰
め
、
ブ
ラ
ウ
ン
ソ
ー
ス

に
。
使
う
分
だ
け
ス
ラ
イ
ス
し
、
残

り
は
味
噌
を
塗
っ
て
１
週
間
保
存

可
。
弁
当
・
サ
ラ
ダ
・
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ

チ
に
。
皮
な
し
の
鶏
胸
肉
で
作
っ
て

も
よ
い
。

揚
げ
な
い　
　
　

　
白
身
魚
フ
ラ
イ

　

タ
ラ
の
切
り
身
に
塩
・
コ
シ
ョ
ウ

を
し
て
お
く
。
パ
ン
粉
を
フ
ラ
イ
パ

ン
で
カ
リ
カ
リ
に
乾
煎
り
す
る
。
タ

ラ
の
水
分
を
拭
い
て
、
小
麦
粉
・
溶

き
卵
の
順
に
か
ら
め
て
、
パ
ン
粉
を

ま
ぶ
し
つ
け
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
で
焼
く
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
玉
ね

ぎ
と
漬
物
の
み
じ
ん
切
り
混
ぜ
た

ソ
ー
ス
で
。
こ
の
作
り
方
で
、
ト
ン

カ
ツ
や
コ
ロ
ッ
ケ
も
で
き
る
。

炒
め
な
い
チ
ャ
ー
ハ
ン

　

冷
凍
の
ご
飯
・
野
菜
を
使
う
と
き

は
レ
ン
ジ
で
温
め
て
お
く
。
器
に
卵

を
溶
き
ほ
ぐ
し
、
塩
・
酒
を
少
量

振
っ
て
レ
ン
ジ
で
４０
秒
。
ほ
ぼ
固

ま
っ
た
ら
軽
く
混
ぜ
る
。
卵
と
好
み

の
具
・
ご
飯
・
ご
ま
油
小
さ
じ
半
分

を
、
よ
く
混
ぜ
て
レ
ン
ジ
で
９０
秒
加

熱
。キ

ャ
ベ
ツ
と
り
ん
ご

の
コ
ー
ル
ス
ロ
ー　

　

千
切
り
キ
ャ
ベ
ツ
の
塩
も
み
を
絞

り
、
同
様
に
切
っ
た
り
ん
ご
を
合
わ

を
入
れ
て
も
よ
い
。

柿
と
春
菊
の
白
和
え

　

春
菊
は
茎
か
ら
葉
だ
け
を
摘
み
取

り
、
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
た
柿
と
合

わ
せ
て
、
水
切
り
し
た
絹
ご
し
豆
腐

で
和
え
る
。
少
し
の
塩
で
味
を
整
え

て
。
豆
腐
の
水
切
り
は
茶
こ
し
と
茶

わ
ん
、
ま
た
は
ザ
ル
と
ボ
ー
ル
を
重

ね
て
使
う
と
便
利
。
残
っ
た
茎
は
炒

め
も
の
や
味
噌
汁
に
無
駄
な
く
使
お

う
。マ

ス
カ
ッ
ト
の
ク
リ

ー
ム
チ
ー
ズ
和
え　

　

マ
ス
カ
ッ
ト
を
半
分
に
切
り
、
種

を
出
し
て
、
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
と
混

ぜ
コ
シ
ョ
ウ
を
振
る
。
ト
ー
ス
ト
し

た
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
に
の
せ
た
ら
、
ワ

イ
ン
が
進
み
そ
う
。

　

過
ご
し
や
す
い
こ
の
季
節
は
、

し
っ
か
り
食
べ
て
仲
間
を
誘
い
体
を

動
か
し
た
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取
り

組
も
う
。

せ
ヨ
ー
グ
ル
ト
で

和
え
て
、
コ
シ
ョ

ウ
と
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
で
風
味
付
け

す
る
。
み
ょ
う
が

平
和
へ
の
願
い
を
こ
め
て

－

原
水
禁
世
界
大
会
報
告
会

　
驚
か
さ
れ
る
子
ど
も
た
ち
の
成
長

水
泳
サ
ー
ク
ル
城
南
ド
ル
フ
ィ
ン
夏
合
宿
　

報告する矢沢さん（右）と見須さん（左）

報告する佐野さん（右）と阿部さん（左）

プールサイドで記念撮影

子
ど
も
た
ち
の
上
達
は
す
ご
い


