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近
年
、
老
年
医
学
の
研
究
が

進
み
、
ど
う
生
活
す
れ
ば
健
康

寿
命
を
保
て
る
か
が
解
っ
て
き

ま
し
た
。
中
年
期
は
メ
タ
ボ
や

肥
満
対
策
が
課
題
で
し
た
が
、

高
齢
期
に
入
る
と
、
や
せ
や
栄

養
不
足
が
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

粗
食
は
老
化
を
進
め
る

高
齢
に
な
る
と
食
が
細
く
な

り
、
調
理
も
お
っ
く
う
だ
か
ら

と
、
簡
単
に
済
ま
せ
て
い
る
と

粗
食
に
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄

養
不
足
か
ら
、
筋
肉
や
骨
が
や

せ
て
フ
レ
イ
ル
に
つ
な
が
り
ま

す
。７０

歳
を
過
ぎ
た
ら
栄
養
や
食

事
の
と
り
方
を
見
直
し
ま
し
ょ

う
。
高
齢
期
は
た
ん
ぱ
く
質
や

脂
肪
を
し
っ
か
り
と
り
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
に
よ
る
体
重
減
少

を
予
防
し
ま
す
。
多
様
な
食
品

を
食
べ
、
特
に
た
ん
ぱ
く
質
を

意
識
的
に
と
り
ま
す
。

多
様
な
食
品
を
食
べ
る

イ
ラ
ス
ト
を
見
て
く
だ
さ
い
。

１０
の
食
品
群
か
ら
、
毎
日
７
点

以
上
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
筋
肉

や
骨
量
の
減
少
を
く
い
止
め
、

認
知
症
を
防
ぐ
に
は
た
ん
ぱ
く

質
を
中
心
に
、
多
様
な
食
品
を

「月１ウォーキング・まち歩きの会」

みんなで楽しく歩きましょう　みんなで楽しく歩きましょう　毎回４０人くらいが参加しています！毎回４０人くらいが参加しています！
★☆

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士１級）

健康長寿の食と
栄養（１）

たまご通信 その１０４

認
知
症
の
検
査
と
い

う
と
、
皆
さ
ん
が
よ
く

目
に
す
る
の
は
、
年
齢
、
今
い

る
場
所
、
１
０
０
か
ら
７
を
引

い
て
…
と
い
う
質
問
が
あ
る
長

谷
川
式
簡
易
知
能
ス
ケ
ー
ル
を

思
い
描
か
れ
る
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
は
認
知
症
の
ス
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
検
査
の
１
つ
で
す
。
簡

単
に
で
き
ま
す
の
で
、
区
民
検

診
で
は
こ
れ
を
行
い
ま
す
。
し

か
し
、
こ
れ
だ
け
で
は
ど
こ
に

病
気
が
あ
っ
て
、
認
知
機
能
が

低
下
し
て
い
る
の
か
わ
か
り
ま

せ
ん
の
で
、
医
師
と
相
談
し
て

必
要
な
ら
ば
、
画
像
検
査
や
神

経
心
理
検
査
も
行
っ
て
お
く
の

が
良
い
と
思
い
ま
す
。

画
像
検
査
に
も
、
脳
の
形
を

診
る
も
の
（
Ｃ
Ｔ
、
М
Ｒ
Ｉ
）

や
脳
の
血
流
の
状
態
を
診
る
Ｓ

Ｐ
Ｅ
Ｃ
Ｔ
や
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
を
診
る
（
Ｐ
Ｅ
Ｔ
）
検
査

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の

進
歩
に
よ
っ
て
早
期
診
断
と
対

応
が
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。

も
う
一
つ
は
、
患
者
さ
ん
に

質
問
し
て
認
知
機
能
を
評
価
し
、

併
せ
て
ご
家
族
や
介
護
者
か
ら

患
者
さ
ん
の
日
常
生
活
に
つ
い

て
お
聞
き
し
て
日
常
生
活
の
自

立
の
程
度
を
評
価
す
る
も
の
が

あ
り
、
い
ろ
い
ろ
な
評
価
ス
ケ
ー

ル
が
あ
り
ま
す
。
点
数
が
良
い

か
ど
う
か
よ
り
も
ど
う
い
う
事

が
苦
手
に
な
っ
て
き
て
い
る
の
か

調
べ
る
も
の
で
す
の
で
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
血
液
検
査
や
甲
状
腺

ホ
ル
モ
ン
検
査
等
も
行
い
総
合

的
に
判
断
し
て
、
認
知
機
能
低

下
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
病
気

や
認
知
症
の
タ
イ
プ
な
ど
診
断

し
て
い
き
ま
す
。
原
因
が
わ
か

る
こ
と
で
認
知
機
能
が
改
善
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Ｑ
認
知
症
が
心
配
で
す
が
、
ど
の
よ
う
な 

検
査
を
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？

回
答
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家
み
ち
づ
か
看
護
師

大
澤
千
恵
子
さ
ん

№　69

Ａ

毎
日
食
べ
る
の
が
良
い
の
で

す
。
食
品
群
の
頭
文
字
を
と
っ

て
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
「
に
」
い

た
だ
く
」
と
覚
え
て
く
だ
さ
い
。

に
ぎ
や
か
に
と
い
う
言
葉
に
は
、

誰
か
と
楽
し
く
に
ぎ
や
か
に
食

べ
る
、
と
い
う
意
味
も
含
ん
で

い
ま
す
。
自
立
し
た
高
齢
期
を

過
ご
す
た
め
の
３
要
素
に
、
①

い
つ
も
誰
か
と
一
緒
に
食
事
す

る
人
。
②
い
つ
も
一
人
で
食
べ

る
人
。
を
比
べ
て
み
た
ら
、
い

つ
も
孤
食
の
人
は
フ
レ
イ
ル
の

出
現
率
が
２
倍
高
か
っ
た
の
で

す
。
一
人
暮
ら
し
で
あ
っ
て
も
、

友
人
や
近
隣
と
の
つ
な
が
り
が

豊
富
な
人
は
、
孤
食
も
フ
レ
イ

ル
も
少
な
い
の
で
す
。「
ゆ
た

か
の
家
」
で
お
弁
当
を
食
べ
て

い
る
グ
ル
ー
プ
に
声
を
か
け
た

ら
、「
一
人
暮
ら
し
で
、
食
事

が
味
気
な
い
か
ら
皆
で
一
緒
に

食
べ
て
い
る
」
と
の
事
。
心
と

体
の
老
化
予
防
に
と
て
も
良
い

事
で
す
。

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン

た
ん
ぱ
く
質
た
っ
ぷ
り
の
鶏

胸
肉
で
、
し
っ
と
り
や
わ
ら
か

な
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
を
作
り
ま
す
。

１
枚
約
３
０
０
ｇ
で
３
食
分
に

使
え
ま
す
。
茹
で
て
お
け
ば
ア

レ
ン
ジ
自
在
。
茹
で
汁
は
ス
ー

プ
に
使
い
ま
す
。

作
り
方
＝
①
鶏
胸
肉
２
枚
の
皮

を
は
が
す
。
②
な
べ
に
水
５
カ

ッ
プ
／
塩
小
さ
じ
１
／
ネ
ギ
の

青
い
部
分
２
本
分
／
し
ょ
う
が

薄
切
り
２０
ｇ
／
胸
肉
２
枚
を
入

れ
強
火
に
か
け
る
。
③
沸
騰
し

た
ら
ア
ク
を
す
く
い
火
を
消
す
。

ふ
た
を
し
て
常
温
で
さ
ま
す
。

④
汁
ご
と
容
器
保
存
す
る
（
冷

蔵
で
３
～
４
日
、
冷
凍
で
２
ケ

月
可
）。
食
べ
方
＝
①
ス
ラ
イ

ス
し
て
オ
リ
ー
ブ
油
、
レ
モ
ン
、

塩
・
コ
シ
ョ
ー
で
。
し
ょ
う
ゆ
、

ワ
サ
ビ
も
合
う
。
②
サ
ラ
ダ
や

サ
ン
ド
イ
ッ
チ
の
具
に
し
て
も

良
い
。

次
回
は
老
化
・
病
気
を
防
ぐ

た
ん
ぱ
く
質
の
取
り
方
を
考
え

ま
し
ょ
う
。

参�

考
資
料
＝
栄
養
と
料
理
講
座

機
関
紙
５
９
９
号

毎月１回、心と体の健康のため楽しく歩いてみませんか？
・�歩くコースは大田区か品川区のどこかです…。どこを歩くかは当
日までのお楽しみ。参加者が通りたい場所を現地で募集。
・�開催日時は毎月第１水曜日　１０時～１２時
・�集合／解散場所は本紙で随時お知らせします。
・�参加費１００円（行事保険料など）／健康シールカードを進呈

参加申し込みは生協本部まで　０３- ３７６２- ０２６６
（受付は月曜～金曜９時～１７時）

第５９回９月１６日（水） J R大森駅中
央改札出て西口階段下（集合）～鹿
島神社～見晴らし通り～大井町駅
（解散予定）
＊�９月前半は猛暑が予想されるため、
９月は第１水曜日ではなく、第３
水曜日の９/１６（水）の開催とな
ります。お間違えなく！

第６0回１０月７日（水） 東急多摩川
線下丸子駅改札集合～武蔵新田駅
（解散予定）

第６1回１１月４日（水） 都営地下鉄
浅草線高輪台駅改札集合～目黒駅
（解散予定）

「まち歩きの会」日程
【全ての集合時間は１０時です】

５月3日　まち歩きの様子

「学校の勉強がわからなくなってきた」など
ありましたら、お気軽にお電話下さい
３７６２－０２６６　担当：よこやま

ゆたか診療所３階
「ゆたかの家」

毎週火曜日　１６時～１７時３０分

宿題外来（無料塾）




