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日
差
し
に
誘
わ
れ
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
出
た
も
の
の
、
公
園

の
階
段
で
息
を
切
ら
せ
ま
し
た
。

忙
し
さ
に
追
わ
れ
て
日
常
の
運

動
が
で
き
て
い
な
い
の
で
、
フ

レ
イ
ル
は
確
実
に
や
っ
て
来
て

い
ま
す
。
普
段
と
違
う
と
感
じ

た
ら
、
手
を
抜
か
ず
対
策
し
ま

し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
度
チ
ェ
ッ
ク

①
半
年
で
２
、
３
㎏
体
重
が

減
っ
た
。
②
容
器
の
フ
タ
が
開

け
ら
れ
な
い
。
③
わ
け
も
な
く

疲
れ
た
感
じ
が
す
る
。
④
歩
行

速
度
が
遅
く
な
っ
た
。
⑤
作
業

や
運
動
を
し
て
い
な
い
。
３
つ

当
て
は
ま
れ
ば
フ
レ
イ
ル
（
虚

弱
傾
向
）
で
す
。
転
倒
、
骨
折
、

要
介
護
と
な
ら
な
い
う
ち
に
、

栄
養
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
運
動

す
れ
ば
、
元
気
な
高
齢
期
を
過

ご
せ
ま
す
。

低
栄
養
と
運
動
不
足

低
栄
養
か
ど
う
か
は
、
Ｂ
Ｍ

Ｉ
を
調
べ
る
と
わ
か
り
ま
す
。

次
の
式
に
自
分
の
数
値
を
あ
て

は
め
ま
す
。　
体
重
㎏
÷
身
長

ｍ
÷
身
長
ｍ
＝
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
。
２０

以
下
の
人
は
低
栄
養
傾
向
で
す
。

６５
歳
以
上
の
男
性
で
１
割
、
女

性
は
２
割
の
方
が
そ
う
で
す
。

こ
れ
が
８５
歳
以
上
に
な
る
と
３

割
に
達
し
ま
す
。
放
置
す
る
と

病
気
や
ケ
ガ
が
重
傷
化
し
や
す

く
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
に
つ

な
が
り
ま
す
。
体
重
を
測
る
習

慣
を
持
ち
、
欠
食
せ
ず
運
動
を

し
て
筋
肉
を
増
や
し
ま
す
。
Ｂ

Ｍ
Ｉ
２２
以
上
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。た

ん
ば
く
質
を
１
日
７０
ｇ

た
ん
ぱ
く
質
の
お
か
ず
は
、

肉
、
魚
、
豆
製
品
な
ど
で
す
。

フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
（
筋
肉
減
少
）
を
予
防

す
る
に
は
、
１
日
に
７０
ｇ
の
た

ん
ぱ
く
質
を
摂
り
た
い
の
で
す

が
、
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら

良
い
か
、
わ
か
ら
な
い
人
が
多

い
と
思
い
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
早
見
表
で
食
品
の

組
合
せ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
た
ん
ぱ
く
質
食
品
を
３
つ

の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
ま
し
た
。

１
ポ
イ
ン
ト
は
約
６
ｇ
の
た

ん
ぱ
く
質
量
で
す
。
こ
の
表
か

ら
自
由
に
組
合
せ
て
、
９
ポ
イ

ン
ト
を
と
り
ま
す
。
そ
の
他
に
、

毎
日
必
ず
食
べ
る
主
食
と
乳
製

品
で
３
ポ
イ
ン
ト
を
と
る
と
、

合
わ
せ
て
１２
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
、

１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
７０

ｇ
が
と
れ
ま
す
。

欠
食
が
あ
る
と
と
り
き
れ
ま

せ
ん
。
し
っ
か
り
食
べ
て
、
家

事
や
運
動
で
体
を
動
か
し
、
自

立
し
た
高
齢
期
を
め
ざ
し
ま
し

ょ
う
。

参
考
文
献
＝
「
６０
歳
か
ら
の

筋
活
ご
は
ん　
食
事
と
運
動
で

足
腰
じ
ょ
う
ぶ
！
」
女
子
栄
養

大
学
出
版
部

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）

＊ウォークラリーは、月一ウォークとは別の企画です（ちょっと遠くを散策）
都筑の原風景をめぐり、紫陽花緑道を歩くコース
横浜市営地下鉄ブルーライン仲町台駅集合・解散
参加費＝５００円

「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３０名くらいが参加しています！� 毎回３０名くらいが参加しています！

★
☆

「まち歩きの会」日程（集合時間は１０時です）
第４７回  ６月４日（水） �東急池上線石川台駅改札（集合）～大井町線

緑が丘駅（解散予定）
第４８回  ７月２日（水） �京急平和島駅改札（集合）～東京労災病院前（解散予定）
※８月以降の詳細は次号で掲載します

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

筋活で
自立高齢者をめざす

たまご通信 その９６

昨
日
も
今
日
も
ス
マ
ホ
は
何

の
音
も
出
さ
な
か
っ
た
。
孫
た

ち
は
、
春
休
み
で
友
達
と
羽
を

伸
ば
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
。
私

は
処
方
箋
を
預
け
て
き
た
薬
局

へ
行
っ
た
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
落
ち
着

い
た
の
か
、
子
ど
も
の
姿
は
な

い
。「
子
ど
も
た
ち
の
医
療
の

問
題
は
な
い
の
で
し
ょ
う
ね
」

薬
剤
師
さ
ん
に
聞
い
て
み
た
。

「
１０
代
の
子
ど
も
が
大
変
な
の

で
す
。
市
販
薬
の
薬
を
飲
み
過

ぎ
て
フ
ラ
っ
と
す
る
。
現
実
か

鏡
　
政
子

独
　
り
　
言
　
⑫

ら
の
逃
避
な
の
で
す
。
家
庭
内

暴
力
や
い
じ
め
や
、
死
に
至
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
二
箱
以
上

は
売
ら
な
い
等
決
め
て
い
る
よ

う
で
す
け
ど
」。

私
は
初
め
て
聞
く
問
題
に
驚

い
た
。
昨
日
、
暇
に
任
せ
て
読

ん
だ
本
で
、
児
童
憲
章
は
世
界

に
も
日
本
に
も
随
分
昔
か
ら
定

め
ら
れ
て
い
る
の
を
知
っ
た
。

「
子
ど
も
の
日
」
が
近
づ
き
、

戦
争
の
な
い
国
に
い
る
日
本
の

子
ど
も
は
、
み
ん
な
幸
せ
で
は

な
い
の
か
。
家
庭
内
暴
力
や
い

じ
め
は
、
何
故
起
こ
る
の
か
。

当
人
だ
け
で
は
な
い
。
社
会
全

体
の
問
題
だ
と
思
う
。
私
は
誰

を
も
住
み
よ
い
社
会
に
変
え
る

一
人
に
な
れ
る
だ
ろ
う
か
。

そ
う
で
す
ね
。

認
知
症
に
な
る
と
歩

き
方
も
変
わ
っ
て
く
る
こ
と
が

よ
く
あ
り
ま
す
。
加
齢
が
要
因

の
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
脳
の

萎
縮
に
伴
っ
て
、
歩
行
に
関
わ

る
神
経
系
の
調
整
や
バ
ラ
ン
ス

に
影
響
が
出
て
い
る
こ
と
も
考

え
ら
れ
、
次
の
よ
う
な
特
徴
が

現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

①
ゆ
っ
く
り
歩
く
よ
う
に
な

る
。
②
歩
幅
が
小
さ
く
な
る
。

③
す
り
足
に
な
る
。
④
足
を
引

き
ず
る
よ
う
な
歩
き
方
に
な
る
。

⑤
話
を
す
る
時
は
一
旦
立
ち
止

ま
る
。（
２
つ
以
上
の
こ
と
を

同
時
に
で
き
な
く
な
る
か
ら
）

⑥
途
中
で
方
向
を
変
え
る
の
が

難
し
く
な
る
。（
そ
の
為
、
迷

子
に
な
り
や
す
い
）
な
ど
。

一
度
受
診
し
て
、
頭
の
Ｃ
Ｔ

ス
キ
ャ
ン
な
ど
検
査
で
き
な
い

か
相
談
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

小
さ
な
脳
梗
塞
が
あ
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
こ
の
特
徴
を
知
っ

て
い
る
と
、
街
な
か
で
、
困
っ

て
い
る
認
知
症
の
方
を
発
見
し
、

支
援
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
だ
ま
だ
若
い
方
も
予
防
と
し

て
や
っ
て
お
く
こ
と
は
積
極
的

に
歩
く
こ
と
で
す
。
い
つ
も
と

違
う
道
を
歩
い
た
り
、
計
算
し

な
が
ら
歩
い
た
り
、
歌
を
歌
い

な
が
ら
歩
く
の
も
良
い
で
す
ね
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
歩
行
（
３
分
速

歩
き
し
て
、
３
分
ゆ
っ
く
り
歩

く
な
ど
）
も
お
す
す
め
で
す
。

誰
か
と
一
緒
に
歩
く
と
、
自
分

の
歩
き
方
に
気
づ
い
て
も
ら
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
人
の
場

合
、
デ
ー
タ
を
計
測
で
き
る
ア

プ
リ
や
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
を

利
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

Ｑ
　

同
じ
話
を
す
る
こ
と
が
増
え
た
８
０
代
の
友

人
の
歩
き
方
が
す
り
足
で
前
の
め
り
な
っ
て
き

た
と
感
じ
ま
す
。
こ
れ
も
認
知
症
の
症
状
で
し

ょ
う
か
？

認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

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

№　61

Ａ

６月１４日（土）はウォークラリー

◎１ポイントグループ
卵……１個　５０ｇ
納豆……１パック　４０ｇ
もめん豆腐……９０ｇ
厚揚げ……６０ｇ
豚バラ肉脂身つき……５０ｇ
ロースハム……２枚　４０ｇ
ウインナソーセージ……４５ｇ
さつま揚げ……５０ｇ
ツナ缶詰……１／２缶　３５ｇ
プロセスチーズ……１枚　２６ｇ

◎２ポイントグループ
�魚・アジ、イワシ、サバ、サワラ、ブリ�
……１切　６０ｇ　　タラ……７０ｇ
マグロ刺身……５切　５０ｇ
大正えび……４尾　６０ｇ
さんま蒲焼缶詰……１缶　７０ｇ
鷄もも肉皮つき……７０ｇ
鶏ささみ……50ｇ
豚もも肉脂身つき……６０ｇ

◎３ポイントグループ
魚・カツオ、マグロ……７０ｇ
魚・サケ、ブリ……１切　８０ｇ
鷄胸肉皮なし……８０ｇ
豚ロース肉脂身つき……９０ｇ
牛サーロイン脂身つき……１１０ｇ
牛ヒレ……９０ｇ

◎毎日必ず食べる食品
１日３度の主食２ポイント
ヨーグルト２００ｇ又は牛乳２００㎖１ポイント


