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人
生
１
０
０
年
時
代
、
健
康
で
豊
か
に
暮
ら
す
知
識
を
習
得

「横
浜
シ
エ
ア
大
学
」
講
座
報
告

■
月
２７
日
～
７
月
２５
日
　
１８
題
で
全
１
０
１
講
座
を
実
施

本
年
度
の
横
浜
シ
エ
ア
大
学
は
、
各
区
の
特
色
を
生
か
し
た
自

主
講
座

（３
～
６
講
座
）
と
全
区
の
受
講
生
が

一
堂
に
会
し
て
学

ぶ
共
通
講
座
に
よ
る
、
全
４
～
７
講
座
で
構
成
し
て
い
ま
す
。

共
通
講
座
は

「健
康
×
栄
養
」
を
テ
ー
マ
に
ご
講
演
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
各
区
の
受
講
生
な
ど
５
３
６
人
が
参
加
し
た
講
演
の

内
容
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

７
月
７
日

会
場

¨
関
内
ホ
ー
ル

大
ホ
ー
ル

講
師

¨
日
本
栄
養
実
践
科
学
戦
略
機
構
　
理
事
長
　
　
　
　
¨

中
村
　
丁
次

氏
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◆
１
　
日
本
人
は
伝
統
的
に
健
康

な
食
事
を
し
て
い
た
わ
け
で
は

な
か
っ
た

明
治
以
前
、
日
本
人
の
食
事
は

質
素
で
栄
養
が
不
足
し
、
感
染
症

に
悩
ま
さ
れ
短
命
で
し
た
。
明
治

政
府
は
、
家
庭
の
主
婦
を
対
象
に

栄
養
改
善
に
取
り
組
む
と
と
も

に
、
学
校
給
食
を
始
め
ま
し
た
。

こ
れ
に
よ
り
、
寿
命
は
延
び
ま
し

¨
が
必
要
に
な
り
、
食
事
の
多
様
化

一

た
が
、
戦
後
か
ら
は
食
事
の
欧
米

¨
病
気
や
障
害
を
も

っ
て
い
て
も
、

化
が
進
み
、
生
活
習
慣
病
の
対
策

¨
残
さ
れ
た
能
力
を
発
揮
し
て
、
自

に
よ
る
個
別
栄
養
管
理
が
課
題
に

な
り
ま
し
た
。

◆
２
　
健
康
寿
命
の
延
伸
と
は

日
本
が
世
界
有
数
の
長
寿
社
会

と
な
り
、
「人
生
１
０
０
年
時
代
」

と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。「健
康
寿
命
」
と
は
、
「病
気
で

な
い
」
状
態
を
指
す
の
で
は
な
く
、

立
し
た
生
活
の
下
に
幸
せ
を
感
じ

な
が
ら
生
き
て
い
く
こ
と
を
目
指

し
て
い
け
た
ら
い
い
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
最

も
重
要
な
こ
と
は
、
栄
養
状
態
を

適
正
に
す
る
こ
と
で
す
。

◆
３
　
腹
八
分
目
食
は
、
高
齢
者

の
健
康
長
寿
食
で
は
な
い

腹
人
分
目
食
（低
カ
ロ
リ
ー
食
）

で
は
、健
康
長
寿
に
な
れ
ま
せ
ん
。

骨
密
度
を
低
下
さ
せ
て
、
骨
折
、

寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
と
な
り
、
ひ

い
て
は
死
亡
や
介
護
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。
低
栄
養
に
な
る
と
、

疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、
む
く
み

や
冷
え
、
立
ち
く
ら
み
と
い
っ
た

生
理
的
変
化
だ
け
で
な
く
、
集
中

力
の
低
下
や
無
感
動
、
無
力
感
、

気
分
障
害
と
い
っ
た
精
神
状
態
に

¨
も
影
響
し
ま
す
。

◆
４
　
生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防

と
死
亡
率
低
下
の
た
め
の
栄

養

・
食
事

食
事
の
欧
米
化
が
進
み
、
生
活

一
習
慣
病
の
対
策
が
必
要
と
な
り
ま

一
し
た
が
、
高
齢
者
に
お
い
て
は
過

一
栄
養
の
改
善
に
よ
る
疾
病
予
防

（メ
タ
ボ
対
策
）
か
ら
低
栄
養
の

改
善
に
よ
る
介
護
予
防

（フ
レ
イ

ル
対
策
）
に
対
策
が
移
行
し
て
い

ま
す
。
食
事
の
欧
米
化
は
、
循
環
器
疾

患
の
発
症
リ
ス
ク

（肥
満

・
高
脂

質

・
高
血
糖

・
高
血
圧
）
を
増
大

さ
せ
ま
す
が
、
虚
血
性
心
疾
患
の

死
亡
率
を
上
昇
さ
せ
る
リ
ス
ク
に

は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
高
齢
者
の

食
事
を
原
因
と
す
る
栄
養
状
態
の

悪
化
が
死
亡
率
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
こ
と
が
問
題
に
な

っ
て
い
ま

す
。
◆
５
　
高
齢
者
は
、
し
っ
か
り
食

べ
る
高
齢
者
の
栄
養

・
食
事
の
特
徴

は
、
次
の
と
お
り
で
す
。

○
消
化
管
の
病
気
が
な
い
限
り
、

消
化

・
吸
収
は
維
持
さ
れ
る
。

筋
肉
の
減
少
に
よ
り
エ
ネ
ル

ギ
ー
代
謝
が
低
下
す
る
。

○
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
後
の
合
成
反

応
が
低
下
。
摂
取
量
の
低
下
。

食
品
選
択
の
偏
り
。
味
覚
能
力

の
低
下
。
咀
疇

。
師
下
能
力
の

低
下
。
身
体
活
動
の
低
下
。

国
立
高
度
専
門
医
療
研
究
セ
ン

タ
ー
が
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め

の
食
事
の
目
標
を
ま
と
め
ま
し
た

（左
の
８
項
目
）
の
で
、
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

皆
さ
ん
に
は
食
事
に
留
意
し
て

い
た
だ
き
、
こ
れ
か
ら
も
元
気
に

活
躍
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

中村 丁次 氏

２
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２
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度
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1)食塩の摂取は最小限に。
2)野菜、果物の摂取は適切に、食物繊維は多く摂取する。
3)大豆製品を多く摂取する。
4)魚を多く摂取する。
5)赤肉・力0工肉などの多量摂取を控える。
6)甘味飲料は控えめに。
7)年齢に応じて脂質や乳製品、たんぱ<質摂取を工夫する。
8)多様な食品の摂取を心がける。
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