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衰
え
る
気
配
も
な
い
日
差
し

が
、
家
並
み
の
向
こ
う
に
落
ち

た
の
を
見
計
ら
っ
て
、
外
へ
歩

き
に
出
る
と
、
や
は
り
日
盛
り

を
さ
け
て
歩
き
に
出
た
方
々
に

出
会
い
ま
す
。「
い
つ
ま
で
も

暑
い
で
す
ね
。」「
だ
る
く
て
食

欲
も
無
い
…
何
を
食
べ
た
ら
い

い
で
す
か
。」
な
ん
て
聞
か
れ

る
事
も
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
注
意
は
常
に
呼
び

か
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
体
が

だ
る
く
疲
れ
や
す
い
、
階
段
で

は
息
切
れ
が
す
る
、
と
い
う
方

は
鉄
不
足
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
、

月
経
の
あ
る
若
い
女
性
、
ス
ポ

ー
ツ
を
す
る
人
、
仕
事
疲
れ
で

ヘ
ト
ヘ
ト
の
人
な
ど
は
、
鉄
を

意
識
し
た
食
事
で
貧
血
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

鉄
は
吸
収
し
に
く
い
栄
養
素

体
内
の
鉄
の
７
割
は
血
中
ヘ

モ
グ
ロ
ビ
ン
の
成
分
で
あ
り
、

体
じ
ゅ
う
に
酸
素
を
運
ん
で
い

ま
す
。
夏
バ
テ
に
よ
る
食
欲
不

振
で
鉄
が
不
足
し
た
り
、
汗
を

多
量
に
か
く
と
鉄
も
一
緒
に
流

れ
出
ま
す
。
鉄
は
吸
収
率
が
と

て
も
低
い
栄
養
素
で
す
。
動
物

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」

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５１回 １０月１日（水） �京急羽田空港線糀谷駅改札（集合）～京急線

雑色駅（解散予定）
第５２回 １１月５日（水） �東急池上線戸越銀座駅改札（集合）～不動前

駅（解散予定）
※１２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）

「鉄」足りてますか？

たまご通信 その９8

新
聞
の
「
朝
の
風
」
と
い
う

欄
に
、「
ホ
セ
・
ム
ヒ
カ
」
に

つ
い
て
書
か
れ
て
い
た
。
無
学

の
私
は
、「
ホ
セ
・
ム
ヒ
カ
」

氏
を
知
ら
な
か
っ
た
。
こ
の
記

事
を
読
ん
で
、
本
当
に
感
動

し
た
。
貧
し
い
人
と
い
う
の
は
、

鏡
　
政
子

独
　
り
　
言
　
⑭

物
を
沢
山
持
っ
て
い
な
い
人
を

言
う
の
で
は
な
い
。
い
く
ら
持

っ
て
い
て
も
、
も
っ
と
欲
し
い

と
思
う
人
の
事
だ
と
い
う
。
私

は
納
得
し
た
。「
オ
ダ
イ
ジ
ン
」

に
な
っ
た
こ
と
は
一
度
も
無
い
。

け
れ
ど
、
自
分
の
身
の
丈
に
あ

っ
た
生
活
の
中
で
、
結
構
楽
し

ん
で
い
る
。
そ
れ
は
、「
物
」

で
は
な
く
周
囲
の
人
々
に
恵
ま

れ
て
い
る
か
ら
だ
と
思
う
。
こ

れ
か
ら
も
生
協
の
仲
間
を
増
や

し
、
お
互
い
に
貧
し
く
な
い
人

に
な
れ
た
ら
と
思
っ
た
。

ま
ず
、
皆
さ
ん
も
チ

ェ
ッ
ク
□
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

①
や
ろ
う
と
し
て
い
た
事
を

忘
れ
る
。
②
身
近
な
知
り
合
い

の
名
前
を
思
い
出
せ
な
い
。
③

同
じ
物
を
買
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
る
。
④
言
い
た
い
言
葉
が

す
ぐ
出
て
こ
な
い
。
⑤
聞
き
返

す
こ
と
が
増
え
た
。
⑥
計
画
を

立
て
る
の
が
苦
手
に
な
っ
た
。

⑦
う
っ
か
り
ミ
ス
が
増
え
た
。

⑧
計
算
が
面
倒
に
な
っ
た
。
⑨

新
し
い
家
電
の
操
作
が
覚
え
ら

れ
な
い
。
⑩
ち
ょ
っ
と
し
た
こ

と
で
怒
っ
た
り
、
落
ち
込
ん
だ

り
す
る
。
⑪
趣
味
へ
の
関
心
が

な
く
な
っ
て
き
た

い
か
が
で
し
た
か
？
私
は
３

つ
も
□
が
付
き
ま
し
た
。

一
つ
で
も
あ
れ
ば
Ｓ
Ｃ
Ｄ
だ

そ
う
で
す
。

自
分
だ
け
が
気
づ
い
て
い
る

変
化
で
、
日
常
生
活
に
支
障
な

く
、
認
知
機
能
検
査
は
正
常
範

囲
と
い
う
状
態
を
言
い
ま
す
。

日
常
生
活
で
い
く
つ
か
の
変
化

を
自
覚
で
き
る
状
態
と
い
う
こ

と
で
す
。

認
知
症
の
前
段
階
は
、
軽
度

認
知
機
能
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
で
、

Ｍ
Ｃ
Ｉ
よ
り
も
更
に
早
期
の
状

態
が
主
観
的
認
知
機
能
低
下

（
Ｓ
Ｃ
Ｄ
）
な
の
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し
、
認
知

機
能
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
適
切
な

サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
と
回
復
や

進
行
の
予
防
が
で
き
ま
す
。

具
体
的
な
事
は
次
回
に
。

Ｑ
Ｓ
Ｃ
Ｄ
（
主
観
的
認
知
機
能
低
下
）
と
は
？

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

№　63

Ａ

６月４日の様子

性
の
「
ヘ
ム
鉄
」
は
３０
％
位
吸

収
で
き
ま
す
が
、
植
物
性
の

「
非
ヘ
ム
鉄
」
は
１
～
８
％
位

で
す
。
そ
こ
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

や
タ
ン
パ
ク
質
と
一
緒
に
食
べ

る
と
、
吸
収
率
が
上
が
り
ま
す
。

鉄
は
体
内
で
合
成
で
き
な
い
の

で
、
食
べ
て
補
う
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。

鉄
の
多
い
食
品

［
Ａ
］
血
合
肉
が
多
い
回
遊
魚　

カ
ツ
オ
、
マ
グ
ロ
、
サ
バ
、
サ

ン
マ
、
イ
ワ
シ
な
ど
。
缶
詰
で

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

［
Ｂ
］
貝
類
は
鉄
の
宝
庫　
ア

サ
リ
、
シ
ジ
ミ
、
カ
キ
な
ど
。

缶
詰
が
使
い
や
す
い
で
す
。

［
Ｃ
］
畜
肉
類
で
は
レ
バ
ー
が

一
番　
豚
レ
バ
ー
、
鷄
レ
バ
ー
、

牛
赤
身
肉
な
ど
。
レ
バ
ー
は
ス

ラ
イ
ス
し
て
、
水
を
替
え
な
が

ら
洗
う
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま

す
。

［
Ｄ
］
大
豆
・
大
豆
製
品　
厚

揚
げ
、
納
豆
、
豆
乳
、
枝
豆
な

ど
は
手
軽
で
食
べ
方
も
豊
富
で

す
。

［
Ｅ
］
鉄
の
多
い
青
菜　
菜
の

花
、
小
松
菜
、
サ
ラ
ダ
菜
、
ほ

う
れ
ん
草
、
チ
ン
ゲ
ン
菜
な
ど
。

タ
ン
パ
ク
質
食
品
と
一
緒
に
調

理
し
た
り
、
デ
ザ
ー
ト
に
キ
ウ

「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）

イ
フ
ル
ー
ツ
や
柑
橘
が
お
す
す

め
で
す
。

ア
サ
リ
と
つ
る
む
ら
さ
き
の

カ
レ
ー
じ
ょ
う
ゆ
炒
め

つ
る
む
ら
さ
き
の
太
い
茎
は

斜
め
切
り
に
、
葉
は
食
べ
や
す

く
切
る
。
し
ょ
う
が
の
細
切
り

少
し
と
サ
ラ
ダ
油
で
、
茎
か
ら

先
に
炒
め
、
葉
と
ア
サ
リ
缶
も

入
れ
て
、
カ
レ
ー
粉
少
し
と
、

し
ょ
う
ゆ
で
味
付
け
。
鉄
た
っ

ぷ
り
、
葉
酸
も
と
れ
る
一
品
で

す
。厚

揚
の
高
菜
チ
ー
ズ
焼
き

厚
揚
に
細
か
く
切
っ
た
高
菜

漬
と
、
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
の
せ

て
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で

３
～
４
分
焼
く
。
鉄
と
共
に
カ

ル
シ
ウ
ム
、
タ
ン
パ
ク
質
が
豊

富
で
、
頼
り
に
な
る
お
か
ず
で

す
。
お
つ
ま
み
に
も
ど
う
ぞ
。

朝
は
体
が
栄
養
を
吸
収
し
や

す
く
な
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
朝

食
を
ち
ゃ
ん
と
摂
っ
て
く
だ
さ

い
。血

色
素
量
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

値
で
貧
血
の
様
子
が
わ
か
り
ま

す
。
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

参�
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料
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「
栄
養
と
料
理
」
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