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「
た
ま
ご
通
信
」
筆
者
の
星
野
で
す
。
先

日
、
全
日
本
民
医
連
共
同
組
織
活
動
交
流
集

会
（
岡
山
）
へ
行
っ
て
き
ま
し
た

腸
の
役
割
の
ひ
と
つ
に
、
消
化
器
と
し
て

の
働
き
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
た
物
を
消
化
・

吸
収
し
排
泄
し
ま
す
。
も
う
ひ
と
つ
腸
が
担

っ
て
い
る
大
切
な
仕
事
は
、
有
害
物
を
仕
分

け
て
排
除
す
る
「
免
疫
」
と
い
う
し
く
み
で

す
。
人
の
口
か
ら
は
食
物
、
ウ
イ
ル
ス
、
病

原
菌
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
、
有
害
異
物
な
ど
、
あ

ら
ゆ
る
物
が
入
っ
て
き
ま
す
。
有
益
物
は
と

り
込
み
有
害
物
を
排
除
す
る
た
め
に
、
た
く

さ
ん
の
免
疫
細
胞
が
パ
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま

す
。
有
害
異
物
に
出
会
っ
た
ら
学
習
し
て
記

憶
し
て
お
き
、
再
び
侵
入
し
た
時
は
迅
速
強

力
に
攻
撃
し
ま
す
。

風
邪
を
ひ
く
人
、 

ひ
か
な
い
人

免
疫
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
ほ
ど
感
染

し
や
す
く
、
そ
の
要
因
は
栄
養
不
足
、
ス
ト

レ
ス
、
疲
労
で
す
。
加
齢
と
共
に
免
疫
力
は

低
下
し
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
腸
内
細

菌
の
刺
激
に
よ
っ
て
免
疫
細
胞
は
活
性
化
さ

れ
ま
す
。
元
気
な
腸
内
細
菌
を
増
や
す
こ
と

は
、
感
染
を
予
防
し
生
活
習
慣
病
や
骨
粗
鬆

症
に
良
い
効
果
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。
ど

ん
な
菌
が
腸
内
に
居
る
と
良
い
で
し
ょ
う
か
。

腸
内
細
菌
は
そ
れ
ぞ
れ
分
業
制
で
働
い
て

い
ま
す
か
ら
多
種
類
の
菌
が
い
て
、
そ
れ
ら

が
協
力
し
合
っ
て
腸
内
を
快
適
に
し
病
気
の

予
防
を
し
ま
す
。
日
々
の
食
事
は
片
よ
ら
ず

い
ろ
い
ろ
な
物
を
食
べ
、
そ
れ
を
餌
に
し
て

い
る
多
種
類
の
菌
を
育
て
ま
す
。
同
じ
物
ば

か
り
食
べ
て
い
る
と
あ
る
種
の
菌
だ
け
が
育

ち
ま
す
。

腸
活
３
原
則

１
、
良
い
菌
を
食
べ
る

有
用
菌
を
多
く
含
む
食
品
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
納
豆
、
ぬ
か

漬
な
ど
発
酵
食
品
を
食
べ
ま

す
。
そ
し
て
腸
内
細
菌
は
古

い
も
の
か
ら
少
し
ず
つ
出
て

ゆ
き
新
し
い
菌
に
入
れ
替
わ

っ
て
い
ま
す
か
ら
、
毎
日
食

べ
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
に
は
続

け
ら
れ
る
食
品
で
あ
り
、
塩

分
の
少
な
い
物
が
良
い
で
す
。

２
、
良
い
菌
を
増
や
す

有
用
菌
の
餌
に
な
る
食
品

を
食
べ
ま
す
。
水
溶
性
食
物

繊
維
や
不
溶
性
オ
リ
ゴ
糖
の

多
い
食
品
が
良
い
で
す
。
海

藻
、
果
物
、
押
麦
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
、
ご
ぼ

う
、
玉
ね
ぎ
、
豆
類
、
牛
乳
な
ど
で
す
。
元

気
で
活
発
な
腸
内
細
菌
を
育
て
る
に
は
良
い

餌
も
必
要
な
の
で
す
。

３
、
良
い
働
き
を
さ
せ
る

腸
内
細
菌
が
作
り
出
し
た
代
謝
産
物
が
、

人
の
体
に
吸
収
さ
れ
て
健
康
に
良
い
影
響
を

与
え
て
い
ま
す
。ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
オ
リ
ゴ

糖
の
よ
う
に
、よ
い
菌
と
よ
い
餌
を
合
わ
せ

て
と
る
と
効
果
的
で
す
。
ま
ず
は
食
物
繊
維

や
オ
リ
ゴ
糖
の
多
い
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
食

べ
ま
し
ょ
う
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
り

ま
す
。

腸
活
ご
は
ん

フ
ル
ー
ツ
ヨ
ー
グ
ル
ト
ト
ー
ス
ト　

①
全

粒
粉
パ
ン
を
ト
ー
ス
ト
す
る
。
②
水
切
り
ヨ

ー
グ
ル
ト
を
塗
っ
て
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
と
バ

ナ
ナ
を
の
せ
、
は
ち
み
つ
を
か
け
る
。
★
茶

こ
し
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
入
れ
、
カ
ッ
プ
に
重

ね
て
お
く
と
３０
分
で
水
切
り
ヨ
ー
グ
ル
ト
が

で
き
る
。
水
分
は
甘
味
を
加
え
て
ド
リ
ン
ク

に
。ア

ボ
カ
ド
納
豆
丼　

①
ア
ボ
カ
ド
４
分
の

１
を
ひ
と
口
大
に
切
り
納
豆
と
混
ぜ
て
ご
飯

に
の
せ
る
。
②
味
付
け
は
梅
干
し
と
し
ょ
う

油
を
少
し
。
小
ね
ぎ
の
小
口
切
。

コ
ン
ビ
ニ
惣
菜
を
買
う
な
ら

一
パ
ッ
ク
当
り
の
食
物
繊
維
の
多
い
物

を
選
び
ま
す
。・
根
菜
と
お
か
ら
の
サ
ラ
ダ

５
．７
ｇ
・
れ
ん
こ
ん
と
ご
ぼ
う
の
サ
ラ
ダ

５
．２
ｇ
・
ひ
じ
き
の
煮
物
３
．１
ｇ
・
き
ん

ぴ
ら
ご
ぼ
う
３
ｇ
・
切
干
し
大
根
の
煮
物�

１
．７
ｇ
な
ど
で
す
。
デ
ザ
ー
ト
に
は
果
物

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
お
す
す
め
で
す
。

次
回
は「
作
り
お
き
素
材
で
腸
活
ご
は
ん
」

で
す
。腸
を
元
気
に
し
て
体
調
を
整
え
ま
し

ょ
う
。

参
考
資
料
＝
「
栄
養
と
料
理
」
２
０
２
３
年

１２
月
。
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「心と身体の健康に」
 月１ウォーク
 　まち歩きの会報告

文・塚本　茂

第３8、３9回

そ
し
て
レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ
ジ

の
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
（
歩
道
）
を

歩
い
て
渡
り
、
新
交
通
ゆ
り
か

も
め
芝
浦
ふ
頭
駅
ま
で
、
猛
暑

の
中
で
し
た
が
、
途
中
で
ク
ー

リ
ン
グ
・
シ
ェ
ル
タ
ー
（
港
区

台
場
区
民
セ
ン
タ
ー
）
で
の
休

息
を
は
さ
み
，
お
台
場
の
砂
浜

か
ら
レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ
ジ
の

最
高
点
ま
で
約
６０
メ
ー
ト
ル
の

高
低
差
の
あ
る
約
４
・
５
㎞
の

コ
ー
ス
を
、
砂
浜
、
吊
り
橋
か

ら
の
眺
望
を
楽
し
み
な
が
ら
歩

き
ま
し
た
。

３９
回
目
の
ま
ち
歩
き
の
会
は
、

９
月
４
日
に
開
催
し
参
加
は
２９

名
で
し
た
。

今
回
は
京
浜
急
行
新
馬
場
駅

北
口
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、
Ｊ
Ｒ

線
の
線
路
が
上
り
下
り
で
１０
本

通
る
権
現
山
公
園
、
東
海
寺
、

目
黒
川
沿
い
を
歩
き
、
ク
ー
リ

ン
グ
・
シ
ェ
ル
タ
ー
を
兼
ね
て
、

大
崎
ゲ
ー
ト
シ
テ
ィ
内
を
通
過

し
、
容
器
文
化
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

を
見
学
し
て
目
黒
川
大
崎
橋
広

場
（
池
上
線
五
反
田
駅
下
）
ま

で
約
３
・
６
㎞
の
コ
ー
ス
を
楽

し
く
歩
き
ま
し
た
。

３８
回
目
の
ま
ち
歩
き
の
会
は
、

８
月
７
日
に
開
催
し
参
加
は
２４

名
で
し
た
。

今
回
は
新
交
通
ゆ
り
か
も
め

台
場
駅
改
札
前
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
、
潮
風
公
園
（
品
川
区
東
八

潮
）、
お
台
場
海
浜
公
園
、
第

三
台
場
跡
（
台
場
公
園
）
内
、９月４日まち歩きの様子

10月２日まち歩きの様子

　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）

「月１ウォーキング・まち歩きの会」

「まち歩きの会」日程（集合時間は１０時です）
第４2回 １2月４日 �都営浅草線馬込駅改札前（東馬込・北馬込方面改札前）集合～大田文化の森解散予定
第４3回  ２月５日 �京急線糀谷駅改札前集合～京急線糀谷駅解散予定
※２０２５年１月は行いません　※２０２５年３月以降の詳細は次号で掲載します

みんなで楽しく歩きましょう　毎回3０名くらいが参加しています！みんなで楽しく歩きましょう　毎回3０名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）

腸を整えて
感染症を防ぐ

たまご通信 その９3




