
　
毎
日
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
食

の
講
話
と
調
理
実
習
で
楽
し
く
学
べ

る
教
室
で
す
。

▽
日
時
　
２
月
23
日
㈮
　
午
前
10
時

　
〜
午
後
１
時
︵
９
時
45
分
か
ら
受

　
付
︶

▽
場
所
　
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

▽
内
容

　●

講
話
…
脂
質
異
常
症
予
防
、
バ
ラ

　
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　●

調
理
実
習
…
脂
質
異
常
症
予
防
の

　
社
会
福
祉
協
議
会
で
実
施
し
て
い

る
﹁
ふ
れ
あ
い
食
事
サ
ー
ビ
ス
事

業
﹂
で
提
供
し
て
い
る
内
容
と
同
じ

メ
ニ
ュ
ー
の
お
弁
当
︵
50
食
分
︶
を

作
り
、
試
食
し
ま
す
。
栄
養
士
か
ら

の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
栄
養
ア
ド
バ
イ
ス

や
調
理
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
体
験
談
な

ど
も
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▽
日
時
　
３
月
６
日
㈫
　
午
前
10
時

　
〜
午
後
１
時

▽
場
所
　
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　
調
理
室

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
５
０
０
円

▽
メ
ニ
ュ
ー
　
ち
ら
し
寿
司
、
八
つ

　
頭
と
鶏
肉
の
炊
き
合
わ
せ
、
玉
ね

　
ぎ
と
桜
え
び
の
か
き
揚
げ
、
菜
の

　
花
と
人
参
の
胡
麻
和
え
、
二
色
ゼ

　
リ
ー

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
あ
き
る
野
市

　
社
会
福
祉
協
議
会
︵
☎
５
９
５
・

　
９
０
３
３
︶

　
献
立

▽
講
師
　
栄
養
士
︵
健
康
課
職
員
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
抽
選
︶

※
初
め
て
の
方
優
先

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ

　
ン
、
三
角
巾
、
手
拭
用
タ
オ
ル

▽
費
用
　
３
０
０
円

▽
申
込
み
方
法
　
２
月
２
日
㈮
か
ら

　
16
日
㈮
ま
で
に
、
電
話
で
申
し
込

　
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
抽
選
結
果
は
、
２
月
17
日
㈯
以
降

　
に
は
が
き
で
通
知
し
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
１

　
８
３
︶

　
認
知
症
の
人
を
正
し
く
理
解
し
、

日
常
生
活
の
中
で
見
守
り
や
、
適
切

な
対
応
が
で
き
る
力
を
身
に
つ
け
る

た
め
の
講
座
で
す
。

▽
日
時
　
２
月
24
日
㈯
　
午
後
２
時

　
〜
４
時

▽
場
所
　
イ
オ
ン
モ
ー
ル
日
の
出
２

　
階

▽
講
師
　
玉
木
一
弘
さ
ん
︵
西
多
摩

　
三
師
会
会
長
︶

▽
対
象
　
西
多
摩
地
域
在
住
の
方

▽
定
員
　
１
０
０
人

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具
な
ど

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
ど
な
た
で
も
参
加
で
き

　
ま
す
。
受
講
者
に
は
サ
ポ
ー
タ
ー

　
の
証
・
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
お
渡

　
し
し
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
氏
名
、
市
町
村

　
名
、
電
話
番
号
を
電
話
か
フ
ァ
ッ

　
ク
ス
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
フ
ァ
ッ
ク
ス
の
方
は
、
﹁
認
知
症

　
サ
ポ
ー
タ
ー
﹂
と
記
入
の
上
、
送

　
信
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
西
多
摩
三
師

　
会
︵
☎
０
４
２
８
・
23
・
２
１
７

　
１
、
　
０
４
２
８
・
24
・
１
６
１

　
５
︶

▽
日
時
　
２
月
10
日
㈯
　
午
後
２
時

　
〜
４
時

▽
場
所
　
青
梅
市
立
総
合
病
院
南
棟

　
３
階
講
堂

▽
総
合
司
会
　
進
藤
晃
さ
ん
︵
大
久

　
野
病
院
院
長
︶

▽
講
演
　
小
山
英
樹
さ
ん
︵
公
立
福

　
生
病
院
副
院
長
︶
、
田
尾
修
さ
ん

　
︵
青
梅
市
立
総
合
病
院
神
経
内
科

　
部
長
︶
、
進
藤
晃
さ
ん
︵
大
久
野

　
病
院
院
長
︶

▽
費
用
　
無
料

※
直
接
会
場
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
西
多
摩
医
師
会
︵
☎
０

　
４
２
８
・
23
・
２
１
７
１
︶

　
自
分
の
気
持
ち
を
上
手
に
伝
え
ら

れ
ず
に
、
生
き
に
く
さ
を
感
じ
て
は

い
ま
せ
ん
か
？
誰
も
が
楽
し
く
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
に
は
ど
う

し
た
ら
良
い
か
、
お
話
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。

▽
日
時
　
２
月
17
日
㈯
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
４
時
︵
１
時
開
場
︶

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
ル

　
ピ
ア
ホ
ー
ル

▽
講
師
　
高
森
信
子
さ
ん
［
こ
こ
ろ

　
の
相
談
員
・
社
会
生
活
技
能
訓
練

　
︵
S
S
T
︶
リ
ー
ダ
ー
］

▽
費
用
　
無
料

※
直
接
会
場
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
秋
川
虹
の

　
家
精
神
保
健
福
祉
会
︵
☎
５
５
９

　
・
１
０
８
６
︶

　
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
マ
ラ
ソ
ン
、
フ
ラ

イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
、
玉
入
れ
な
ど
、

障
が
い
者
と
健
常
者
が
一
緒
に
楽
し

む
こ
と
が
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
競
技
を

行
い
ま
す
。

▽
日
時
　
３
月
18
日
㈰
　
午
前
９
時

　
30
分
〜
午
後
１
時

※
雨
天
の
場
合
は
、
３
月
25
日
㈰

▽
場
所
　
都
立
秋
留
台
公
園
陸
上
競

　
技
場

▽
対
象
　
障
が
い
の
有
無
に
関
係
な

　
く
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
マ

　
ラ
ソ
ン
は
、
事
前
に
申
し
込
ん
で

　
く
だ
さ
い
。
そ
の
他
の
競
技
は
当

　
日
参
加
で
き
ま
す
。

※
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
も
募
集

　
し
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
都
立
秋
留
台

　
公
園
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５

　
５
９
・
６
９
１
０
︶

　
放
送
大
学
は
テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
を
利
用
し
て
授
業
を
行
う
通

信
制
の
大
学
で
す
。
心
理
学
、
福
祉
、

経
済
、
歴
史
、
文
学
、
自
然
科
学
な

ど
幅
広
い
分
野
を
学
べ
ま
す
。

▽
出
願
期
間

　●

第
１
回
…
２
月
28
日
㈬
ま
で

　●

第
２
回
…
３
月
20
日
㈫
ま
で

▽
資
料
請
求
︵
無
料
︶
・
問
合
せ
　

　
放
送
大
学
東
京
多
摩
学
習
セ
ン
タ

　
ー
︵
〒
１
８
７
ー
０
０
４
５
　
小

　
平
市
学
園
西
町
１
ー
29
ー
１
、
☎

　
０
４
２
・
３
４
９
・
３
４
６
７
、

　
　h

ttp
://w

w
w
.o
u
j.a
c
.jp
/

︶

　
東
洋
羽
毛
工
業
㈱
で
、
羽
毛
布
団

が
で
き
あ
が
る
ま
で
の
工
程
や
構
造

な
ど
を
学
び
ま
す
。

▽
日
時
　
２
月
23
日
㈮
　
午
前
９
時

　
〜
午
後
４
時
30
分

▽
場
所
　
東
洋
羽
毛
工
業
株
式
会
社

　
︵
神
奈
川
県
相
模
原
市
中
央
区
淵

　
野
辺
２
ー
26
ー
５
︶

▽
対
象
　
20
歳
以
上
の
西
多
摩
地
域

　
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方

▽
定
員
　
70
人
︵
申
込
み
順
︶

※
あ
き
る
野
市
役
所
、
福
生
市
役
所
、

　
羽
村
市
役
所
か
ら
出
発
し
ま
す
。

※
乗
車
場
所
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

▽
費
用
　
無
料

※
昼
食
は
見
学
場
所
で
用
意
し
ま

　
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
が
あ
る
方

　
は
昼
食
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

▽
主
催
　
西
多
摩
地
域
消
費
者
行
政

　
事
務
連
絡
会

▽
申
込
み
方
法
　
２
月
８
日
㈭
か
ら

　
14
日
㈬
ま
で
に
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
福
生
市
シ
テ
ィ
セ
ー
ル

　
ス
推
進
課
産
業
活
性
化
グ
ル
ー
プ

　
︵
☎
５
５
１
・
１
６
９
９
︶

▽
事
業
主
の
皆
さ
ん
へ
　
有
期
雇
用

　
︵
１
年
更
新
な
ど
︶
で
従
業
員
を

　
雇
用
し
て
い
る
場
合
で
も
、
契
約

　
期
間
が
５
年
を
超
え
て
反
復
更
新

　
さ
れ
た
方
は
、
従
業
員
の
申
し
込

　
み
で
、
期
間
の
定
め
の
な
い
契
約

　
に
転
換
す
る
ル
ー
ル
︵
無
期
転
換

　
ル
ー
ル
︶
が
法
律
で
定
め
ら
れ
て

　
い
ま
す
。
平
成
30
年
４
月
以
降
、

　
多
く
の
有
期
契
約
の
従
業
員
か
ら

　
申
し
込
み
が
行
わ
れ
る
こ
と
が
予

　
想
さ
れ
ま
す
。
詳
し
く
は
、
お
問

　
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
労
働
者
の
皆
さ
ん
へ
　
﹁
無
期
転

　
換
ル
ー
ル
﹂
は
労
働
者
の
申
し
込

　
み
で
、
期
間
の
定
め
の
な
い
契
約

　
に
転
換
さ
れ
ま
す
。
希
望
す
る
方

　
は
、
有
期
契
約
期
間
中
に
申
し
込

　
み
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

▽
問
合
せ
　
東
京
労
働
局
雇
用
環
境

　
・
均
等
部
指
導
課
総
合
労
働
相
談

　
コ
ー
ナ
ー
︵
☎
03
・
３
５
１
２
・

　
１
６
０
８
︶

（７）　平成30年（2018年）２月１日 あきる野市役所　☎（042）558－1111（代）

健
康
教
室
「
美
食
健
」

〜
気
に
な
る
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と

中
性
脂
肪
（
脂
質
異
常
症
予
防
）
〜

調
理
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

　
手
作
り
の
お
弁
当
作
り
体
験

平
成
30
・
31
・
32
年
度

物
品
買
入
れ
等
競
争
入
札

　
参
加
資
格
審
査
申
込
書
受
付

西
多
摩
地
域
市
町
村
共
催

「
知
っ
て
得
す
る
！

　
　
　
　
羽
毛
布
団
工
場
見
学
」

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

市
民
公
開
講
座

脳
卒
中
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

脳
卒
中
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら

秋
川
虹
の
家
こ
こ
ろ
の
病
講
演
会

当
事
者
も
共
に

元
気
に
な
る
た
め
に 

〜
上
手
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　
　
　
　
　
　
　
　
　
を
学
ぶ
〜

都
立
秋
留
台
公
園

「
第
４
回
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル

　
　
　
　
ス
ポ
ー
ツ
祭
」
開
催

平
成
30
年
度

　
　
　
下
水
道
モ
ニ
タ
ー
募
集

東
京
労
働
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

放
送
大
学
４
月
入
学
生
募
集

▽
受
付
日
時
　
２
月
５
日
㈪
〜
８
日

　
㈭
　
午
前
９
時
〜
11
時
、
午
後
１

　
時
30
分
〜
４
時

▽
場
所
　
公
立
阿
伎
留
医
療
セ
ン
タ

　
ー
地
下
１
階
講
堂

※
詳
し
く
は
、
　h

ttp
://w

w
w
.

　a
k
iru

-m
e
d
.jp
/

を
ご
覧
く
だ
さ

　
い
。

▽
問
合
せ
　
阿
伎
留
病
院
企
業
団
財

　
務
課
用
度
係
︵
☎
５
５
８
・
０
３

　
２
１
︶

　
東
京
都
下
水
道
局
で
は
、
利
用
者

の
意
見
や
要
望
を
事
業
運
営
に
役
立

て
る
こ
と
を
目
的
に
下
水
道
モ
ニ
タ

ー
を
募
集
し
ま
す
。

▽
内
容
　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
ア
ン
ケ

　
ー
ト
の
回
答
、
施
設
見
学
会
へ
の

　
参
加
な
ど

▽
対
象
　
平
成
30
年
４
月
１
日
現
在
、

　
満
20
歳
以
上
で
都
内
在
住
︵
公
務

　
員
、
過
去
に
モ
ニ
タ
ー
を
経
験
し

　
た
方
、
島
し
ょ
在
住
の
方
を
除
く
︶

　
で
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
閲
覧
と
メ

　
ー
ル
の
送
受
信
が
で
き
る
方

▽
定
員
　
千
人
程
度
︵
応
募
多
数
の

　
場
合
は
選
考
︶

▽
任
期
　
４
月
１
日
か
ら
１
年
間

▽
謝
礼
　
回
答
数
に
応
じ
図
書
カ
ー

　
ド
を
贈
呈

▽
申
込
み
方
法
　
２
月
28
日
㈬
ま
で

　
に
東
京
都
下
水
道
局
ホ
ー
ム
ペ
ー

　
ジ
を
ご
確
認
の
上
、
申
し
込
ん
で

　
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
東
京
都
下
水
道
局
総
務

　
部
広
報
サ
ー
ビ
ス
課
︵
☎
03
・
５

　
３
２
０
・
６
６
９
３
、
　h

ttp
:

　//w
w
w
.g
e
s
u
i.m

e
tro

.to
k

　y
o
.jp
/

︶

ネット
ワーク
官公庁
などからの
お知らせ

市
民
の
ひ
ろ
ば

掲
載
に
関
す
る
問
合
せ

市
長
公
室

　
　
直
通
５
５
８
・
１
２
６
９

日
日
時
︵
時
間
は
24
時
間
表
示
︶
／

場
場
所
／
活
活
動
内
容
／
講
講
師
／

入
入
会
金
／
会
会
費
／
費
費
用
／
他

そ
の
他
／
問
問
合
せ

日
毎
週
金
曜
日
／
場
東
部
図
書
館
エ

ル
会
議
室
／
活
電
子
書
籍
︵
Ｋ
Ｄ

Ｐ
︶
を
創
作
し
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
操

作
有
／
会
月
千
円
／
問
西
田
☎
０
９

０
・
４
４
５
７
・
９
４
８
８

日
２
月
18
日
㈰
・
25
日
㈰
　
９
時
〜

10
時
30
分
／
場
秋
川
体
育
館
剣
道
場

／
講
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
公
認
指
導
員
／

費
無
料
／
他
健
康
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て

始
め
ま
せ
ん
か
／
問
あ
き
る
野
市
吹

矢
協
会
　
矢
崎
☎
５
５
９
・
３
８
９

０日
２
月
24
日
㈯
・
26
日
㈪
　
10
時
〜

／
場
中
央
公
民
館
実
習
室
／
費
２
千

円
／
他
親
子
で
も
、
１
人
で
も
参
加

可
／
問
イ
マ
ジ
ネ
ー
シ
ョ
ン
キ
ッ
ズ

☎
０
７
０
・
５
５
８
０
・
８
５
３
９

会

員

募

集

講

演

会

な

ど

（以下は広告枠です）

ほ
う
じ
ょ
う
会

ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
初
心
者
講
習
会

自
然
栽
培
大
豆
の

手
作
り
み
そ
作
り
体
験
会

　
　
　
（
１
キ
ロ
㌘
持
ち
帰
り
）

HP

FAX

HP

HP

交
通
事
故
な
ど
第
三
者
か
ら
受
け
た
け
が
や
病
気
は
、
加
入
の
健
康
保
険
へ
届
出
し
ま
し
ょ
う
！


