
     

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

昨
年
は
、
わ
ら
び
し
い
倶
楽
部
を
お
引
き
立
て
い
た
だ
き
ま

し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
心
よ
り
感
謝
を
申

し
上
げ
ま
す
。 

本
年
も
、
皆
様
の
パ
ソ
コ
ン
ラ
イ
フ
に
、
楽
し
い
毎
日
に
、

少
し
で
も
お
手
伝
い
で
き
る
よ
う
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
り
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

第
１
回 

ワ
ー
ド
で
お
絵
か
き
コ
ン
テ
ス
ト 

11
名
の
方
よ
り
素
晴
ら
し
い
作
品
が
出
展
さ
れ
ま
し
た
。 

ど
ち
ら
も
日
頃
の
成
果
と
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
溢
れ
る
作
品
で

す
！
ご
応
募
い
た
だ
い
た
皆
様
、
ま
た
投
票
に
参
加
し
て
い
た

だ
い
た
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！ 

結
果
は
も
う
す
ぐ
発
表
で
す
‼ 

           

大
沢
野
校
で
す
！ 

カ
レ
ン
ダ
ー
作
り
ベ
テ
ラ
ン
の
Ｎ
さ
ん
は
、
愛
犬
ク
レ
ア
く
ん
の

カ
レ
ン
ダ
ー
を
２
種
類
作
ら
れ
ま
し
た
♪ 

い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
に
お
出
か
け
し
た
シ
ョ
ッ
ト
や
、
ジ
～
っ
と
お

座
り
し
て
カ
メ
ラ
目
線
の
ク
レ
ア
く
ん
が
か
わ
い
す
ぎ
ま
す
        

           

お
花
を
育
て
ら
れ
る
の
が
と
っ
て
も
上
手
な
Ｓ
さ
ん
は
、
季
節
ご

と
の
お
花
を
セ
ン
ス
よ
く
配
置
さ
れ
ま
し
た
♪
よ
く
み
る
と
き

れ
い
な
お
花
に
蝶
々
や
蜂
が
と
ま
っ
て
い
た
り…

貴
重
な
瞬
間

を
う
ま
く
撮
影
し
て
お
ら
れ
ま
す
       

           

お
二
人
と
も
仕
上
が
っ
た
カ
レ
ン
ダ
ー
を
お
披
露
目
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
     
み
な
さ
ん
「
売
り
物
み
た
い
ね
～
」「
か
わ
い
い

～
♡
」
と
大
絶
賛
で
し
た
      

２
０
２
１
年
も
素
敵
な
写
真
を
撮
り
た
め
て
下
さ
い
ね
         

素
敵
な
カ
レ
ン
ダ
ー
と
共
に
、
皆
様
に
と
っ
て
よ
い
一
年
に
な
り

ま
す
よ
う
に
      

 
 

わらびしい 

倶 楽 部 

R3 

1 月号 



新
春
ス
ペ
シ
ャ
ル
♪ 

大
大
大
好
評
『
富
山
八
百
屋
塾
』
の
塾

長
で
あ
る
根
塚
校
の
Ｓ
さ
ん
の
お
話

第
３
弾
‼
皆
さ
ん
、
健
康
食
品
に
興
味

関
心
の
あ
る
方
、
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
今
回
は
、
Ｓ
さ
ん
が
参
加
さ

れ
た
県
主
催
の
「
食
品
安
全
フ
ォ
ー
ラ
ム
」
で
の
お
話
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
内
容
が
濃
く
と
っ
て
も
た
め
に
な
る
情

報
が
盛
り
だ
く
さ
ん
な
の
で
す
が
、
残
念
な
が
ら
限
り
が
あ
り

ま
す
の
で
、
そ
の
一
部
を
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

健
康
食
品
を
賢
く
正
し
く
利
用
し
つ
つ
今
年
も
１
年
健
康
で

い
の
多
い
年
に
し
ま
し
ょ
う
♪ 

     

 

                      

                         

Q どんなふうに選べばいいの？宣伝してるもの、「専門

家・研究者」「有名人」が推薦しているものがいいの？ 

A健康食品を利用する際は、保健機能食品のように国や

事業者による安全性や機能性の裏付けが 

あることが製品を選ぶ際の一つの目安と 

言えます。 

Q「年をとると××が減る、だからこれを摂るべき｣と言

われました。本当ですか？ 

A 摂るべき根拠が明らかでない成分は、摂る必要はあり

ません。曖昧な根拠を気にして過ごすよりも、おいしい

食事を楽しんだり、スポーツ、趣味などに興じてリフレ

ッシュするなど、「楽しく過ごす」ことに注目することが

健康への一番の近道です。 

Q 使ってみたい健康食品の成分の効果や有害な作用について、どうや

って調べればいいですか。 

A信頼できる情報源を参考にしましょう。 

◆ 国 立 健 康 ・ 栄 養 研 究 所 の ウ ェ ブ サ イ ト ：

https://www.nibiohn.go.jp/eiken/ 

Q健康に結びつく健康食品の使い方とは…？ 

A トクホでもいわゆる健康食品でも、それだけを摂取して健康になることはまずありえません。健康食品

の上手な使い方は、それを使うことによって、食生活・生活習慣が改善の方向へ動き出すような使い方

です。「せっかくトクホを使うから、油の摂取を控えよう」「トクホの使用と一緒に運動もはじめてみよう」

など、健康食品を「はじめの一歩」につなげる使い方が、効果的な使い方です。健康の基本である「栄

養・運動・休養」の３つの柱もまた、科学の賜物であることを忘れないでください。 

健康食品って？ 

私たちが口からとるものは、食品と医薬品（医薬部外品を

含む）があります。健康の維持や増進の効果をうたった健

康食品は食品に分類されます。 

教室からのお知らせ 

 

1月１１日（火） 
（成人の日） 

1月 29日（金） 
研修のため午後お休み 

 

江尻校 

☎0766-30-4086 

小杉校 

☎0766-57-8420 

氷見校 

☎0766-30-9977 

砺波校 

☎0763-58-2165 

根塚校 

☎076-425-1125 

魚津校 

☎0765-32-5750 

大沢野校 

☎076-468-2223 


