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キ
ャ
ベ
ツ�

ヘ ル シ ー �

食材図鑑�

そ
も
そ
も�

ア
レ
ル
ギ
ー
と
は
？�

�

　
私
た
ち
の
身
体
に
は
、
外
部
か
ら
異
物

（
抗
原
）
が
入
っ
て
き
た
と
き
、
そ
れ
に

対
抗
す
る
物
質
（
抗
体
）
を
作
り
、
異
物

を
追
い
出
そ
う
と
す
る
「
免
疫
」
と
い
う

働
き
が
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
も
、

免
疫
反
応
の
一
種
で
す
が
、
特
定
の
人
に

と
っ
て
は
不
快
な
反
応
と
し
て
現
れ
ま
す
。�

　
た
と
え
ば
、
花
粉
症
の
場
合
、
花
粉
を

吸
い
込
ん
で
し
ま
う
と
、
く
し
ゃ
み
や
鼻

水
が
止
ま
ら
ず
、
眼
も
か
ゆ
く
な
る
症
状

が
出
ま
す
が
、
こ
れ
は
、
花
粉
の
抗
体
を

持
つ
人
が
、
花
粉
を
再
び
吸
い
込
ん
で
し

ま
っ
た
と
き
、
免
疫
機
能
が
強
く
働
き
、

花
粉
を
体
外
に
出
そ
う
と
し
て
、
く
し
ゃ

み
や
鼻
水
が
出
て
く
る
の
で
す
。�

　
こ
の
よ
う
な
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な

っ
て
い
る
物
質
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
＝

ア
レ
ル
ゲ
ン
と
呼
ば
れ
、
そ
の
反
応
が
起

こ
り
や
す
い
体
質
の
人
は
ア
レ
ル
ギ
ー
体

質
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。�

　
ア
レ
ル
ゲ
ン
は
、
花
粉
、
ダ
ニ
の
死
骸

や
フ
ン
が
主
と
な
る
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
、
動

物
の
毛
な
ど
、
多
く
存
在
し
ま
す
。
口
に

し
た
食
物
が
原
因
で
ア
レ
ル
ギ
ー
が
起
こ

る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
、
牛
乳
、
卵
、

大
豆
、
小
麦
、
ソ
バ
、
カ
ニ
な
ど
。
ま
た
、

注
射
な
ど
で
体
内
に
入
っ
て
き
た
ペ
ニ
シ

リ
ン
な
ど
の
薬
、
漆
な
ど
の
植
物
や
金
属
、

蜂
や
ア
ブ
に
刺
さ
れ
て
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起

こ
す
場
合
も
。�

　
こ
う
し
た
も
の
に
触
れ
て
も
、
吸
い
込

ん
で
も
、
食
べ
て
も
、
体
の
中
で
反
応
せ
ず
、

何
も
起
こ
ら
な
い
人
も
い
ま
す
が
、
特
定

の
人
は
過
敏
に
反
応
し
て
し
ま
う
の
で
す
。�

�

ア
レ
ル
ギ
ー
が�

増
え
て
き
た
の
は
な
ぜ
？�

�

　
ひ
ど
い
く
し
ゃ
み
や
鼻
水
、
せ
き
、
皮

膚
の
か
ゆ
み
な
ど
、
何
ら
か
の
ア
レ
ル
ギ

ー
症
状
を
持
つ
人
は
、
今
や
、
国
民
の
３

人
に
１
人
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
（
厚
生
労

働
省
調
べ
「
保
健
福
祉
動
向
調
査
」）。�

　
こ
の
よ
う
に
急
増
し
て
き
た
の
は
、
生

活
習
慣
や
環
境
に
よ
っ
て
、
日
本
人
の
体

質
が
変
化
し
て
き
た
か
ら
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。�

�

▼
食
生
活
の
変
化
…
欧
米
型
の
食
生
活
と

な
り
、
肉
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
摂

る
よ
う
に
な
っ
た
。
食
品
添
加
物
も
一
因

と
言
わ
れ
て
い
る
。�

▼
住
ま
い
の
変
化
…
マ
ン
シ
ョ
ン
な
ど
気

密
性
の
高
い
住
宅
が
多
く
な
り
、
冬
も
室

温
や
湿
度
が
一
定
に
保
た
れ
や
す
く
な
っ

て
お
り
、
ダ
ニ
の
住
み
心
地
も
良
く
な
っ
た
。

新
建
材
や
家
具
な
ど
に
含
ま
れ
る
有
機
化

合
物
な
ど
の
影
響
。�

▼
大
気
の
変
化
…
…
工
場
の
排
気
ガ
ス
、

デ
ィ
ー
ゼ
ル
エ
ン
ジ
ン
の
排
出
ガ
ス
な
ど
。

ス
ギ
花
粉
の
増
加
。�

▼
心
の
変
化
…
…
…
ス
ト
レ
ス
が
多
く
な

っ
た
。�

�

ア
レ
ル
ギ
ー
が�

引
き
起
こ
す
症
状�

�

　
ア
レ
ル
ギ
ー
は
、
多
彩
な
症
状
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
い
く
つ
か
の
症
状
が
重
な

っ
て
現
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。�

　�▼
皮
膚
に
現
れ
る
症
状
…
…
…
ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
な
ど
、
皮
膚
が
赤
く
た
だ
れ
た
り
、

か
さ
か
さ
し
た
り
、
か
ゆ
み
が
強
い
な
ど

の
皮
膚
症
状
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
や
金
属

ア
レ
ル
ギ
ー
で
も
、
皮
膚
の
か
ゆ
み
、
発

疹
な
ど
が
現
れ
る
場
合
も
。�

▼
呼
吸
器
に
現
れ
る
症
状
…
…
小
児
ぜ
ん

そ
く
、
気
管
支
ぜ
ん
そ
く
な
ど
、
息
を
す

る
と
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
、
ゼ
ー
ゼ
ー
な
ど
の

音
が
し
た
り
、
呼
吸
が
苦
し
く
な
っ
た
り
、

ひ
ど
く
せ
き
込
ん
だ
り
す
る
。
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
で
、
呼
吸
困
難
に
な
る
こ
と
も
。�

▼
目
、
鼻
に
現
れ
る
症
状
…
…
花
粉
症
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
、
ア
レ
ル
ギ
ー
性
結

膜
炎
な
ど
、
目
が
ひ
ど
く
か
ゆ
く
な
り
充

血
し
た
り
、
目
が
ご
ろ
ご
ろ
す
る
。
く
し

ゃ
み
や
鼻
水
が
止
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
、

ひ
ど
く
鼻
が
つ
ま
る
な
ど
。�

▼
胃
腸
に
現
れ
る
症
状
…
…
…
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
に
よ
っ
て
、
腹
痛
や
下
痢
、
吐
き

気
な
ど
。�

これから春キャベツがおいしい季節です。キャベ

ツは一年中出回るのですが、春先から6月頃まで

の春キャベツは、巻きがゆるく、葉肉も薄く、柔

らかで、サラダなどの生食や浅漬けなどにぴった

りです。�

キャベツのルーツは、青汁の原料のケール。原生

種は有史以前から栽培されていたと言われています。

葉が発達し、結球したものが現在のキャベツです。�

原産地はヨーロッパで、ギリシャ時代には薬とし

て用いられ、ローマ時代には健康維持食として食

べられていたとか。日本へは、江戸時代にオラン

ダ人によって伝えられました。野菜として本格的

に食べられるようになったのは明治時代末期。昭

和30年代、食生活の洋風化に伴って広く出回る

ようになりました。�

栄養価はとても高く、ビタミンＣが豊富に含まれ、

大きい葉なら１枚で１日の必要量の70％をカバ

ーできます。また、特徴的なのはビタミンＵで、

胃潰瘍や十二指腸潰瘍の予防や治療に効果があり

ます。ほかにも、ビタミンＫが含まれ、血液凝固

作用や、骨を強くして骨粗しょう症を予防する作

用があります。食物繊維も多く含まれ、便通の改

善や腸内環境を整えます。�

保存のポイントは、いかに水分を保つか。ラップ

をはずし、ポリ袋に入れて野菜室で冷蔵します。

まるごと1個を1週間ほどで使い切るのがいい

のですが、芯をくりぬき、ぬれた脱脂綿かペーパ

ータオルを詰め、ビニール袋に入れて野菜室で冷

蔵すると、約2週間は鮮度を保てます。�

選び方は、春キャベツの場合はふわっとして、丸

みのあるものを。切り口がみずみずしいものを選

びましょう。�

�

日
本
人
の
国
民
病
と
ま
で
呼
ば
れ
る
花
粉
症
を
は
じ
め
、�

ぜ
ん
そ
く
、
じ
ん
ま
し
ん
な
ど
、�

何
ら
か
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
を
持
つ
人
は
年
々
増
え
て
お
り
、�

今
は
発
症
し
て
い
な
く
て
も
ア
レ
ル
ギ
ー
予
備
軍
も
増
え
て
い
ま
す
。�

そ
の
背
景
に
は
、
日
本
人
の
生
活
の
変
化
が�

大
き
く
影
響
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。�

「
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
だ
か
ら
、
仕
方
が
な
い
」
と
あ
き
ら
め
ず
、�

日
常
生
活
に
ち
ょ
っ
と
気
を
つ
け
て
症
状
を
や
わ
ら
げ
、�

ア
レ
ル
ギ
ー
と
う
ま
く
つ
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。�

�

アレルギーと�
上手に�
つき合うために�
�
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洲本市五色県民健康村健康道場長�

笹田 信五�
�

　
ア
レ
ル
ギ
ー
に
よ
る
症
状
は
、
ほ
ぼ
全

身
で
起
こ
り
ま
す
。
た
だ
、
こ
の
よ
う
な

症
状
が
現
れ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
す
べ
て

ア
レ
ル
ギ
ー
に
よ
る
も
の
か
ど
う
か
は
わ

か
り
ま
せ
ん
。
医
療
機
関
で
診
断
を
受
け

ま
し
ょ
う
。�

�
　
■
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
に
ご
注
意�

　
　
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
や
薬
剤
、
昆
虫�

　
の
毒
な
ど
に
よ
っ
て
起
こ
る
血
圧
低�

　
下
、
意
識
障
害
な
ど
全
身
性
の
強
い�

　
シ
ョ
ッ
ク
症
状
。
放
置
す
る
と
、
命�

　
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
注
意�

　
が
必
要
で
す
。�

�

ア
レ
ル
ギ
ー
に�

負
け
な
い
た
め
に�

�

　
不
快
な
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
少
し
で
も

軽
く
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
、
原
因
と
な

る
も
の
を
つ
き
と
め
、
身
体
に
入
っ
て
こ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。�

�

▼
ダ
ニ
を
退
治
…
…
…
…
…
ダ
ニ
は
、
気

管
支
ぜ
ん
そ
く
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
な
ど
、
多
く
の
ア
レ

ル
ギ
ー
性
疾
患
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
ダ

ニ
を
極
力
退
治
し
ま
し
ょ
う
。
布
団
カ
バ

ー
な
ど
を
こ
ま
め
に
洗
濯
／
布
団
な
ど
を

丸
洗
い
す
る
／
布
団
な
ど
を
黒
い
布
に
入

れ
て
干
す
／
布
団
に
掃
除
機
を
か
け
る
／

家
の
中
の
通
気
を
よ
く
す
る
／
こ
ま
め
に

掃
除
す
る
…
な
ど
。�

▼
生
活
習
慣
を
見
直
す
…
…
休
養
や
睡
眠

時
間
を
十
分
と
る
／
疲
労
を
た
め
な
い
／

禁
煙
／
適
度
な
運
動
を
す
る
／
ア
ル
コ
ー

ル
や
刺
激
物
を
控
え
め
に
／
鼻
呼
吸
を
す

る
…
な
ど
。�

▼
ス
ト
レ
ス
解
消�

▼
化
粧
品
や
洗
剤
、
シ
ャ
ン
プ
ー
、
入
浴

剤
な
ど
に
気
を
つ
け
る�

▼
外
出
す
る
際
は
、
マ
ス
ク
や
メ
ガ
ネ
を

す
る�

▼
特
定
の
食
べ
物
を
口
に
し
な
い
（
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
の
場
合
）　
な
ど�

�

　
日
常
生
活
の
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。�

�

　兵庫県中西部、深緑の山々に囲まれた

山崎町の清流、伊沢川のほとりに「生谷温

泉　伊沢の里」があります。もともと明治

17年に開業した歴史ある温泉。何度か中

断されましたが、平成9年4月に、農林漁業

体験施設としてお目見えしました。�

　浴室は男女固定で、それぞれ主浴槽、温泉槽、水風呂、遠赤外線サウナ、露

天風呂があります。温泉は湧出量が少ないため、温泉槽だけです。泉質は、ナ

トリウム・塩化物冷鉱泉。無色透明のさらりとした湯です。神経痛、筋肉痛、関

節炎、五十肩、皮膚病などに効果があるとされています。冷泉なので加温、循

環ろ過、消毒のため塩素消毒が行なわれています。主浴槽では、泡、ジェットが

出ており、疲れをほぐしてくれそうです。�

　男性の露天風呂からは、山並みが望め、女性の露天風呂からは、日本庭園が

眺められます。夜は、ライトアップされた竹がちょっと幻想的。�

　レストランでは、地元の鴨料理が名物で、鴨鍋、鴨のたたき、鴨の焼き鳥など、

多彩なメニューが楽しめます。とくに人気なのが鴨酔。細いうどんを鴨の出し

汁に漬けて食べるもので、一度食べたらやみつきになる人も多いとか。春は

山菜、秋はキノコなど、山の幸も豊富です。�

　「豆腐作り」「ジャム作り」をはじめ、「天然アマゴ釣り」「アユ釣り」、酒米作

りから地酒作りまでの「農業体験と地酒作り」など、季節ごとに多彩な体験教

室もそろっています。宿泊施設もあり、大自然の中、家族連れでのんびりと楽

しめそうです。�

�

い ぎ だ に�

い さ わ�

心も健康になれる！　体も健康になれる！　�

健康道場の新しいシステム�
�

　まずはじめに、45歳男性のデータを見てください。健康道場の16日間コース（断食は7日半）を経験された方

です。�

　ストレス度のチェックとして用いている「爽やか指数」は、入所時が45点でしたが、退所時は95点と著明に

改善し大変爽やかになられました。�

　体重は72から66Kgへ減少、血圧は178／108から124／84mmHgと正常化、γ―ＧＴＰは297から

157mU/mlと改善、中性脂肪は410から117mg/dlと正常化、尿酸は11から8mg/dlと改善しました。�

　これらのデータは、特別な人のデータではなく、健康道場へ入所された全員の方がこのような回復をされています。

私たちの内にある「生きる感動と喜び」と「素晴らしい自然治癒力」の現れです。�

　健康道場では、この「心と体の健康」を、帰宅後もリバウンドさせないための新しい方法を、20年の歳月をか

けて完成し効果をあげています。本当に効果のあがる生活習慣改善のための4点セットとそのサポートシステムです。

肥満、高血圧、糖尿病、心身症、不安症、軽症うつ病の改善と予防に効果的です。�

　生活習慣の悪化は、多くの場合ストレスが原因です。ストレス解消のために、過食・お酒・タバコが必要にな

り生活習慣が悪化します。�

　そこで、ストレスの原因を明らかにするために、「性格分析」を学んでいただきます。ストレスの原因を明ら

かにしないかぎり、リバウンドを繰り返していきますので、性格分析は非常に大きな効果をあげています。�

　さらに、充実感を直接高める方法が必要です。その最高の方法が、健康道場の「医学的断食療法」ですが、入

所中に、もう一つの素晴らしい方法である「丹田呼吸法」を実習していただきます。�

　最後に、私たちの心臓は1日に10万回動きますが1回といえども自分で動かしていません。太陽、酸素、水も

作っていません。「生かされている」のは科学的、医学的事実です。「生かされている医学的事実」を理解して

いただくと安心と安らぎを感じられるようになります。�

　これらの4点セットを、健康道場が育成した「健康カウンセラー」がサポートするというシステムを完成し、今、

大きな効果をあげています。是非、健康道場とサポートシステムを体験してください。心も体も健康になり、生

きる喜びが蘇ってきます。�

�

  健康道場のホームページ　http:/ /www.fyu.jp/dojo�

  電話 0799-33-0535
�

�
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I N F O R M A T I O N

　
新
し
い
年
が
始
ま
り
、
は
や
２
ヶ
月
が
経
ち

ま
し
た
。
長
く
厳
し
か
っ
た
こ
の
冬
も
、
あ
と

少
し
の
辛
抱
で
す
。
筆
者
は
元
日
よ
り
風
邪
を

ひ
い
て
し
ま
い
、
初
出
勤
で
あ
る
１
月
４
日
を

休
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
15
年
間

の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
人
生
で
初
め
て
の
こ
と
で
す
。�

　
我
が
家
で
は
「
春
は
京
都
へ
花
見
に
行
き
た

い
な
あ
」
な
ん
て
言
い
な
が
ら
暖
か
い
春
を
首

を
長
く
し
て
待
っ
て
い
ま
す
。�

　
さ
て
、「
生
活
習
慣
病
予
防
週
間
」
に
関
連

し
て
２
月
１
日
に
生
活
習
慣
病
予
防
フ
ォ
ー
ラ

ム
を
開
催
し
た
と
こ
ろ
、
申
込
み
が
殺
到
し
、

参
加
で
き
な
か
っ
た
皆
様
方
に
は
大
変
ご
迷
惑

を
お
か
け
い
た
し
ま
し
た
。
改
め
て
県
民
の
皆

様
の
健
康
づ
く
り
へ
の
関
心
度
の
高
さ
を
感
じ

ま
し
た
。�

　
今
後
も
生
活
習
慣
病
予
防
に
関
す
る
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
て
参
り
ま
す
の
で
、
ご
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。
P
R
E
V
E
誌
上
で
も
随

時
イ
ベ
ン
ト
レ
ポ
ー
ト
を
掲
載
し
て
参
り
ま
す

の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。�

健
康
づ
く
り
友
の
会�

交
流
会
を
開
催
し
ま
し
た�

�　
当
財
団
で
は
県
民
の
み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
お

手
伝
い
す
る
た
め
に
、
健
康
づ
く
り
友
の
会
制
度
を
設

け
て
い
ま
す
。
現
在
７
１
５
名
の
方
に
会
員
と
な
っ
て

い
た
だ
い
て
お
り
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立
つ
各
種

情
報
の
提
供
や
会
員
専
用
人
間
ド
ッ
ク
を
利
用
で
き
る

特
典
が
あ
り
ま
す
。�

　
こ
の
た
び
、
友
の
会
の
活
動
に
さ
ら
な
る
理
解
を
深

め
て
い
た
だ
く
た
め
、
初
め
て
の
試
み
と
し
て
交
流
会

を
開
催
し
ま
し
た
。�

　
交
流
会
は
「
生
活
習
慣
病
予
防
”食
・
運
動
“
フ
ォ

ー
ラ
ム
」
に
合
わ
せ
て
、
２
月
１
日
に
神
戸
市
中
央
区

の
ホ
テ
ル
サ
ン
ル
ー
ト
ソ
プ
ラ
神
戸
に
お
い
て
、
雨
の

降
る
な
か
約
30
名
が
参
加
し
行
わ
れ
ま
し
た
。�

　
山
本
明
生
理
事
長
の
開
会
あ
い
さ
つ
の
後
、
施
設
業

務
課
の
須
賀
富
士
男
課
長
か
ら
会
員
専
用
人
間
ド
ッ
ク

の
見
直
し
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、
10
％
の
料
金
割
引

と
刷
新
さ
れ
た
人
間
ド
ッ
ク
コ
ー
ス
を
上
手
く
利
用
し

て
い
た
だ
く
よ
う
呼
び
か
け
ま
し
た
。�

　
次
に
、
健
康
づ
く
り
相
談
室
の
大
藪
久
則
室
長
か
ら
、

健
康
づ
く
り
相
談
室
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、「
受
診
さ

れ
た
会
員
の
皆
様
に
満
足
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
健
康

診
断
受
診
後
の
相
談
・
指
導
体
制
を
整
備
し
て
い
ま
す
」

と
利
用
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。�

　
続
い
て
、
か
ら
だ
の
健
康
課
の
西
口
久
代
課
長
か
ら

は
「
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、

事
前
に
参
加
者
か
ら
回
収
し
て
い
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
判

定
結
果
を
も
と
に
、
参
加
者
の
皆
様
が
各
自
で
参
照
し

て
も
ら
い
な
が
ら
、
運
動
・
食
事
の
両
面
か
ら
解
説
し

ま
し
た
。�

　
最
後
に
、
大
豆
製
品
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
使
っ
た
特
製

弁
当
で
の
昼
食
会
も
行
わ
れ
、
各
テ
ー
ブ
ル
で
会
員
の

皆
様
と
役
職
員
と
の
交
流
も
図
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。�

　
今
後
も
健
康
づ
く
り
友
の
会
会
員
限
定
の
新
た
な
企

画
を
行
う
予
定
に
し
て
い
ま
す
の
で
、
会
員
の
方
々
に

は
ど
ん
ど
ん
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
友
の
会
に
加
入
さ

れ
て
い
な
い
方
々
に
は
ご
入
会
を
心
よ
り
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。�

�

生活習慣病予防�

“食・運動”フォーラムを開催�
�

　2月 1 日～ 7 日の生活習慣病予防週間にちなんで、

食事や運動といった生活習慣の改善によって健康長寿

に役立てようという目的で「“食・運動”フォーラム」

を（社）兵庫県医師会と（財）兵庫県健康財団の主催

で開催いたしました。�

　当日は朝から雨が強く降り足許の悪いなか、会場と

なった兵庫県医師会館には、健康財団健康づくり友の

会会員や公募によって集まった県民等、約470名の参

加があり、会場は満席になりました。�

　講演に先立って、県内に在住し ｢元気｣で ｢生き生き｣

と ｢自立した生活｣ を送っている85歳以上のご夫婦を

表彰する「ひょうご健康夫婦大賞」の授賞式を行い、

芦屋市の平石肇さん・艶子さんご夫妻が今回受賞の28

組を代表して表彰を受けました。�

　次に「食で奏でる　いのちのシンフォニー」－“健康正月”事始め－の演題で（財）兵庫県健康財団の家森幸男会長が講演。

沖縄や世界各地の食事と健康との関係について説明し、米を食べる地域の心筋梗塞の発生率や大豆製品に含まれるイソフラ

ボンの摂取状況を比較し、健康長寿となるために大豆、野菜などの摂取を勧めました。�

　続いて（財）兵庫県健康財団健康づくり相談室の大藪久則室長が、「メタ

ボリックシンドロームと生活習慣病改善例」について講演しました。メタ

ボリックシンドロームと診断されたほとんどの人は症状もなく、放置する

と動脈硬化が進行し、狭心症や心筋梗塞になる確率が上がるといわれてい

ます。大藪室長は自身の体験も交えながら、生活習慣病の改善には本人の

決意と応援してくれるパートナーが必要であることを強調しました。�

　その後、大豆製品をもっと身近に感じ摂取してもらおうと制作された啓

発ソング「大豆のうた」を歌うクッキーズが出演し、手話を取り入れた歌

を参加者と一緒に歌ったりしました。最後に行われたパネルディスカッシ

ョンでは兵庫県医師会健康スポーツ医学委員会委員長の河村剛史先生によ

るコーディネートのもと、「“食と運動”で健康の輪づくりを！！」のテーマ

で親子間の食育等について意見交換しました。�

�

健康づくり友の会�

入会のご案内�
�

健康づくり友の会に入会をご希望の方は、下記までお電

話ください。入会方法や年会費のご案内をさせていただ

いた上で、入会ご案内パンフレットと年会費振り込み用

紙を送付いたします。�

財団法人兵庫県健康財団　企画調整課�
〒652-0032　神戸市兵庫区荒田町2-1-12�

電話078-579-0900�
�

胸
部
検
診
車
「
け
い
り
ん
号
」
、�

乳
が
ん
検
診
車
（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）「
す
ず
ら
ん
号
」�

総
合
検
診
車
「
あ
か
つ
き
号
」
を
新
造
し
ま
し
た�

�　
当
財
団
で
は
、
経
年
車
の
代
替
を
目
的
に
「
胸
部
検

診
車
　
け
い
り
ん
号
」、「
乳
が
ん
検
診
車
　
す
ず
ら
ん
号
」

「
総
合
検
診
車
　
あ
か
つ
き
号
」
を
新
造
し
ま
し
た
。�

　
け
い
り
ん
号
は
、
財
団
法
人
結
核
予
防
会
本
部
を
通

じ
て
日
本
自
転
車
振
興
会
の
補
助
金
を
受
け
て
製
作
し
、

昨
年
製
作
し
た
車
に
引
き
続
き
本
年
度
も
デ
ジ
タ
ル
撮

影
装
置
を
搭
載
し
て
い
ま
す
。�

　
す
ず
ら
ん
号
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
撮
影
装
置
を
車

両
の
前
後
に
各
１
台
搭
載
し
た
大
型
車
両
、
ま
た
総
合

検
診
車
あ
か
つ
き
号
に
も
最
新
の
デ
ジ
タ
ル
撮
影
装
置

が
搭
載
さ
れ
、
す
ず
ら
ん
号
、
あ
か
つ
き
号
共
に
兵
庫

県
か
ら
貸
与
を
受
け
る
形
で
運
用
し
ま
す
。�

　
い
ず
れ
の
車
も
、
当
財
団
に
到
着
後
、
機
器
類
を
整

備
の
上
、
昨
年
12
月
か
ら
今
年
２
月
に
か
け
て
順
次
出

張
健
診
で
活
躍
を
始
め
ま
し
た
。�

　
ま
た
、
昨
年
使
命
を
終
え
廃
車
さ
れ
ま
し
た
胸
部
検

診
車
「
け
い
り
ん
６
１
０
号
」
は
、
国
際
協
力
の
た
め
、

結
核
予
防
会
本
部
を
通
じ
て
ミ
ャ
ン
マ
ー
へ
寄
贈
さ
れ

第
二
の
人
生
を
歩
む
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。�

�

けいりん号�

あかつき号�

すずらん号�
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PREVENTION（予防）の略。（財）兵庫県健康財団では、がん・結核を中心とする生活習慣病予防のための
事業を推進しています。PREVENTION  IS  BETTER  THAN  CURE（予防は治療にまさる）という言葉があり
ますように、「自らの健康は自ら守る」ことを基本に、日頃から健康チェックしておくことはもっとも大切
なことです。�

とは�

〒652-0032 神戸市兵庫区荒田町2丁目1番12号   TEL（078）579-1300  FAX（078）579-1400�
■JR神戸駅より市バス9番、110番（板宿経由JR鷹取駅前方面行）乗車、�
　2つ目の停留所「楠6丁目」下車徒歩1分�
■JR神戸駅より徒歩15分�
■神戸市営地下鉄大倉山駅より徒歩8分�
■神戸市営地下鉄湊川公園駅より徒歩8分 

楠町6

神戸大学医学部附属病院�

R428   �
（有馬街道）�

県立健康環境�
科学研究センター�

市営地下鉄�
大倉山駅�

湊川神社�

市立中央体育館�

有馬道�

至中央卸売市場�

神戸文化ホール�

N

JR神戸駅�
�

財団法人兵庫県健康財団�

保健検診センター�
市営地下鉄�
湊川公園駅・�
神戸電鉄湊川駅�

神戸高速鉄道�
新開地駅�

神戸高速鉄道�
高速神戸駅�

市バス�
ターミナル�

�

バス停�
楠6丁目�

神戸西事務所�
〒651-2103 神戸市西区学園西町6丁目3-1�
TEL（078）793-9333�
FAX（078）793-8890�
�

但馬支所�
〒667-0021 養父市八鹿町八鹿1685-2�
TEL（079）662-8001�
FAX（079）662-8003　�
�

財団法人兵庫県健康財団�
（財）結核予防会兵庫県支部・（財）日本対がん協会兵庫県支部�

洲本市五色県民健康村健康道場　�
〒656-1331　�
洲本市五色町都志大日707　�
TEL（0799）33-0535 

N

岩屋より�
�

福良より�
�

長林寺�
�

万歳川�
�

都志川�
�

県民�
健康村�
�

洲本より�

高田屋�
記念館�
�

　●�
町民センター�
�

バス停（都志）●�


