
い 

      

 

 

『
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
！ 
老
化
を
防

い
で
身
体
の
中
か
ら
健
康
に
』
を
テ
ー
マ
に
、

斉
藤
功
子

さ
ん
（
明

治
安
田
生

命
保
険
相

互
会
社
松

本
支
社
）

を
講
師
に

お
迎
え
し

て
「
健
康

づ
く
り
栄

養

講

座

①
」
を
開

催
し
ま
し

た
。 

                         

                        

とし 11 

堀
金
公
民
館
だ
よ
り 

回 覧 

第４６号 

堀金地域人口 
 

男 4,３２７ (+ ５) 
女 4,5３６ (＋ ９) 
計 8,8６３ (＋1４)  
世帯数 3,5７6 

( ＋８) 

 【2月１日現在 】 

 

裏

面

へ

続

く 

 

第４７号 

 
〇人生１００年時代を生きるためには、 
 身体の内側を整え健康を保つことが大切です。 
〇「止められる老化」は、 
   「酸化」：抗酸化物質の接種 
    ・・・・・さまざまな色の野菜を食べよう。 
   「糖化」糖質の摂取の仕方 
    ・・・・・甘いものの摂り過ぎに注意 

  「ホルモン分泌」タンパク質の摂取、睡眠 
    ・・・・・毎食タンパク質の摂取を心掛ける、 
         睡眠の時間帯に気をかける。 

講座のまとめ 

 

「ベジタブルファースト(ベジファースト)」とは、
『野菜を一番最初に食べる』食事方法。         
ベジタブル＝野菜  ファースト＝最初、一番 

 
糖化を進めない、糖質を取り過ぎない食べ

方「ベジタブルファースト(ベジファースト)」 
 

例として    ※あくまでも参考 

野菜料理  
（食物繊維） 
８０～１００ｇ 

肉・魚 
（タンパク質） 

ご飯・パン・ 
パスタ（糖質） 

１ ２ ３ 

バランスの
良い野菜摂取
や甘いものの
摂りすぎに気
を付けるな
ど、生活習慣
に気を付ける
ことで老化は
止めることが
出来ます。 

 

 



こ
れ
か
ら
の

・

の
充
実
に
向
け

た
提
言 
〟 

よ
り
№
９[

最
終]

 

 
  🔹

学
び
合
い
か
ら
「信
」頼
を
紡
ぐ 

②
多
様
性
を
活
か
し
た
地
域
コ
ミ 

ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り 

急
激
な
人
口
減
少
に
よ
る
地
域
の
担 

い
手
の
不
足
な
ど
、
簡
単
に
解
決
で
き

な
い
課
題
が
あ
ふ
れ
る
地
域
社
会
に
お

い
て
は
、
異
な
る
背
景
を
持
つ
多
様
な

人
同
士
が
共
に
知
恵
を
出
し
合
い
、
対

話
を
繰
り
返
し
な
が
ら
学
び
合
い
、
そ

れ
ぞ
れ
の
地
域
特
性
に
応
じ
た
解
決

策
を
見
出
し
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ 

る
。 

 
 
 
 
 

そ
の
た
め
に
も
、
多
様
な
世
代
や
、 

職
業
、
個
性
が
混
ざ
り
合
い
、
人
や
地 

域
を
学
べ
る
機
会
が
必
要
で
あ
る
。 

加
え
て
、
地
域
の
課
題
に
向
き
合
う 

住
民
に
寄
り
添
い
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
課 

     

題
解
決
力
を
引
き
出
す
コ
ー
デ
ィ
ネ 

題
解
決
力
を
引
き
出
す
コ
ー
デ
ィ
ネ 

ー
タ
ー
の
育
成
と
連
携
、
活
躍
の
仕
組 

み
づ
く
り
が
欠
か
せ
な
い
。 

さ
ら
に
、
学
校
、
地
域
、
家
庭
が
連 

携
す
る
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ
が
共
に
成 

長
で
き
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
つ
く
る
こ 

と
も
必
要
で
あ
る
。 

●
世
代
、
職
業
、
個
性
が
混
ざ
り
合
い
、 

誰
も
が
仲
間
づ
く
り
、
地
域
づ
く
り 

が
で
き
る
公
民
館
活
動
の
推
進 

●
公
民
館
等
の
社
会
教
育
施
設
で
、 

地
域
住
民
に
寄
り
添
い
コ
ミ
ュ
ニ
テ 

ィ
の
課
題
解
決
を
引
き
出
す
コ
ー 

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
育
成
と
連
携 

 
 
 
 

●
社
会
教
育
主
事
、
社
会
教
育
士
の 

育
成
や
配
置
の
促
進 

 
●
学
校
と
地
域
、
家
庭
が
互
い
に
成 

長
す
る
ス
ク
ー
ル
・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ 

（
学
校
を
核
と
し
た
地
域
づ
く
り
） 

の
推
進 

 
   

   
   

 
 
 
  

     

《
３ 

月
の
公
民
館
事
業
予
定 

》 
 

・

・

４ 

日
（
月
）
サ
ポ
ー
ト
会
議 

・

８ 

日
（
金
）
常
念
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
幹
事
会 

20

日
（
水
・
春
分
の
日
） 

お
宝
発
見
講
座 

               
 

 
      

    
 

餓
鬼
岳
へ
真
珠
の
や
う
な
冬
満
月 

 
 

 

林 
 

栗
子 

 

風
邪
の
子
の
蒲
団
の
へ
り
押
す
丹
念
に 

 

西
村 

静
子 

堀
金 

第３８号 

今
季
は
や
は
り
暖
冬
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う

か
？ 

あ
ち
ら
こ
ち
ら
か
ら
〝
春
〟
の
便
り
が

聞
こ
え
て
き
て
い
ま
す
。 

♪ 

は
る
よ
～ 

ま
だ
見
ぬ 

は
る
よ
～ 

♪ 
 
  

【
朴
風
】 

  

感染症等の防止により日程・
開催内容等の変更・中止などが
あります。 

俳 句 

 

３
月
20

日
（
水
・
春
分
の
日
）
午
後
１
時

30

分
～
３
時
００

分
、
堀
金
公
民
館
講
堂
に

て
、
橋
渡
勝
也
氏
（
安
曇
野
市
教
育
長
）
を
講

師
に
お
迎
え
し
て
、
「
遠
く
で
常
念
を
望
み
、

足
元
の
草
花
を
愛
で
る—

北
ア
ル
プ
ス
常
念

山
脈
と
そ
の
山
麓
一
帯
の
植
物—

』
と
題
し

て
講
演
会
を
行
い
ま
す
。 

    

お
知
ら
せ 

編
集
後
記 

 

〖 

完 

〗 
 

 


