
く ら し と 健 康２０１９年７月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （２）第６２１号

代
々
木
歯
科
コ

ナ


連載

し

か
り
噛
ん
で
脳
を
活
性
化


そ
の



歯
科
医
師

上
田
英
範

（）

酵
素
食
品
に﹁
痩
身
効
果
﹂は
あ
り
ま
せ
ん

藤竿伊知郎薬剤師 （外苑企画商事）

３
月
29
日

消
費
者
庁
は

酵
素
食
品
を
販
売
す
る
５
社

に
景
品
表
示
法
に
基
づ
き


誇
大
広
告
の
再
発
防
止
な
ど

を
求
め
る
措
置
命
令
を
出
し

ま
し
た

﹁
約
３
カ
月
で
マ

イ
ナ
ス
12
・
７
Ｋ
ｇ
﹂﹁
99

％
が

痩
せ
て
い
ま
す
﹂
な

ど
と
宣
伝
し
て
い
る
こ
と
に

対
し

合
理
的
な
根
拠
を
示

す
資
料
を
提
出
で
き
な
か


た
た
め
で
す

２
度
目
の
命

令
を
受
け
た
会
社
な
ど
２
社

は
謝
罪
広
告
を
出
し
ま
し
た

が

各
社
と
も
法
に
基
づ
き

適
切
に
記
載
し
て
い
た
と

し

争
う
姿
勢
を
示
し
て
い

ま
す


会
社
の
言
い
分
は
﹁
毎

日
の
食
事
を
本
商
品
に
置
き

換
え
て
摂
取
カ
ロ
リ

を
抑

え
る
こ
と
で
ダ
イ
エ

ト
効

果
を
得
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
も
の
で
あ
り

本
商
品
の

成
分
が
痩
身
を
促
す
効
果
を

有
す
る
も
の
で
は
な
い
﹂
と

し
﹁
打
ち
消
し
表
示
﹂
し
て

い
た
と
し
て
い
ま
す


酵
素
に
つ
い
て
﹁
い
つ
で

も
元
気

Ｍ
Ｉ
Ｎ

Ｉ
Ｒ
Ｅ

Ｎ
﹂
４
月
号
で
解
説
し
ま
し

た
が

２
０
１
０
年
か
ら
酵

素
ド
リ
ン
ク
を
飲
む
痩
身
法

が
広
が
り

若
者
向
け
の
商

品
に
変
わ

て
い
ま
す

２

０
１
８
年
10
月

消
費
者
庁

は
２
社
の
製
品
に
つ
い
て


改
善
措
置
と
課
徴
金
を
命
じ

ま
し
た

今
回
は

広
告
表

示
上
の
細
か
い
争
い
と
な

り

厳
格
な
処
置
が
で
き
て

い
ま
せ
ん


消
費
者
庁
は
表
示
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
と
し
て
﹁
適
切
な

運
動
や
食
事
制
限
を
し
な
が

ら

人
が
痩
せ
る
こ
と
が
で

き
る
の
は

６
か
月
間
で
４

㎏
か
ら
５
㎏
程
度
ま
で
で
あ

る

﹂
と
し
て
い
ま
す

誇

大
広
告
に
は
も

と
厳
し
い

対
応
を
と
り

消
費
者
の
利

益
を
守

て
い
く
よ
う
に
動

い
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す


栄
養
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管
理
栄
養
士

北
川
祥
子

「トマトのそうめん」

近
年
の
研
究
か
ら
﹁
噛

む
﹂
と
い
う
事
が
脳
を
活
性

化
す
る
事
が
明
ら
か
に
な


て
き
て
い
ま
す

例
え
ば


ゆ

く
り
よ
く
噛
ん
で
食
事

を
す
る
子
供
は
学
習
意
欲
が

高
か

た
り

や
わ
ら
か
い

も
の
よ
り
も
硬
い
物
を
噛
む

こ
と
で
記
憶
力
が
高
ま

た

り

歯
の
本
数
が
20
本
以
上

あ
る
人
は
認
知
症
に
な
り
に

く
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す

つ
ま
り
﹁
噛
む
﹂
こ

と
が
脳
の
中
で
も
記
憶
を
司

る
海
馬
の
発
達
に
影
響
を
与

え
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
ま

た

﹁
歯
を
食
い
し
ば

る
と
力
が
で
る
﹂
と
い
う
事

も

最
新
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
用
い

て
調
べ
た
と
こ
ろ

歯
の
食

い
し
ば
り
に
よ

て
脳
が
活

性
化
さ
れ

身
体
能
力
に
影

響
し
て
い
る
こ
と
も
分
か
り

ま
し
た


﹁
今

し

か
り
噛
む
こ

と
が
出
来
な
い
﹂﹁
歯
の
本

数
が
少
な
く
な

て
し
ま


た
﹂
場
合
で
も
歯
周
病
の
治

療
や
入
れ
歯
や
被
せ
歯
に
よ

る
か
み
合
わ
せ
の
回
復
を
行

い
し

か
り
と
噛
め
る
状
態

に
戻
す
こ
と
で

20
本
以
上

歯
の
あ
る
人
と
同
程
度
の
認

知
症
発
症
率
ま
で
回
復
が
出

来
た
と
い
う
研
究
結
果
も
で

て
い
ま
す

ま
た

認
知
症

も
突
然
発
症
す
る
の
で
は
な

く
段
階
的
に
進
行
し
て
い
き

ま
す

軽
度
認
知
障
害
か
ら

正
常
な
状
態
へ
戻
す
こ
と
も

可
能
と
い
わ
れ
て
い
ま
す


そ
の
要
因
の
一
つ
で
あ
る

﹁
噛
む
﹂
こ
と
に
悩
み
を
抱

え
て
い
る
方
は
か
か
り
つ
け

の
歯
医
者
さ
ん
に
一
度
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い


梅
雨
に
入
り
む
し
暑
い
日

も
増
え
て
き
ま
し
た
ね


こ
う
暑
い
と
食
事
は
簡
単
な

麺
類
で
済
ま
せ
が
ち
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？

麺
類
の
栄
養
は
ほ
ぼ
炭
水

化
物
だ
け
で
す
の
で

麺
類

が
つ
づ
く
と
栄
養
が
偏
り
夏

ば
て
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
麺

類
に
野
菜
等
を
加
え

て

一
品
で
も
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
ま
し

う


今
回
は
極
力
火
を
使
わ
な

い
よ
う
な
食
材
に
し
ま
し
た

が

豚
肉
と
大
根
お
ろ
し
で

豚
し

ぶ
風
や

納
豆

と

ろ
ろ

オ
ク
ラ
で
ね
ば
ね
ば

麺
も
お
す
す
め
で
す


【材料】（２人分）

・そうめん３わ（150ｇ）

・めんつゆ（希釈した状態で）

大さじ６

・またはポン酢とめんつゆを

半々にしたもの

・トマト １個

・青じそ ４枚

・ツナ（カロリーが気になる方

は水煮を）１缶

・薬味（のり、ごま、ねぎ、茗

荷等お好みで）

【調理のポイント】

①ボールにめんつゆをつくる

②トマトを食べやすい大きさに

カット

③青じそは千切りにする

④①にツナを缶汁ごと、②③も

いれて少し混ぜる。

⑤そうめんを茹でる

⑥器に盛りつける

代々木病院の社保・平和活動

６月の69行動は６月６日昼休み、労働組合の医労

連統一行動と合同で千駄ヶ谷駅前にて行いまし

た。９条改憲反対、核兵器廃絶、看護増員署名に

取り組みました。

５月28日午前中、病院と友の会で、10月消費税10

％増税ＳＴＯＰの署名宣伝行動を千駄ヶ谷駅で行

いました。


