
第8回 生命食を提供する集い生産・流通
セミナー
1月30日（木）17:00～19:00   ベジマルシェアーク
ヒルズ店で開催。テーマは「にんじん」の予定です。
詳しくは☎03-6277-6474（ベジマルシェ）へ http://www.yasaitobunka.or.jp/ホームページ

NPO野菜と文化のフォーラム主催

1月11日（土）能登伝統野菜 2014年2月1日（土）長崎伝統野菜 
野菜の学校2013

カルシウムは、よく知られているミネラルのひとつ。ヒトの体重の1～2％
を占め、99％は骨と歯に、残りは血液や筋肉などに含まれています。骨
や歯などを作るとともに、精神の安定をはかる、心臓や筋肉のはたらき
を正常に保つなど、体のさまざまな機能を調節する重要なはたらきがあ
ります。
血液中のカルシウム濃度は一定に保たれており、濃度が低くなると

骨からカルシウムが溶け出して、もとの濃度にもどします。骨は体を支え
ると同時に、形成（骨へのカルシウム蓄積）と破壊（骨からの溶出）を繰
り返している、カルシウムの貯蔵庫なのです。
厚生労働省によるカルシウムの1日摂取推奨量は男性800mg、女

性650mgですが、実際に摂取している量は男女とも平均約500mg
（2011年国民栄養調査）と推奨量に達していません。近年、これを補
うにはカルシウムの豊富な食事を
摂るだけでは十分ではない、とい
うことがわかってきました。
ひとつは、骨芽細胞にはたらき
かけるマグネシウムとのバランスで
す。理想はカルシウム2に対してマ
グネシウム1とされ、マグネシウム
が不足すると骨からカルシウムが

溶け出して、骨折や骨粗しょう症の原因になります。ふたつめは、腸か
らのカルシウム吸収をスムーズにし、骨への沈着を助ける、ビタミンD。
さらに、最近、骨粗しょう症の患者に有効とされているビタミンKは、カ
ルシウムを骨に沈着させ、丈夫な骨を作るはたらきがあります。
女性は出産するために骨の中にカルシウムを蓄積しており、女性ホ

ルモンが骨からカルシウムが溶け出すのを抑えています。そこで、更年
期以降は、女性ホルモンと似たはたらきのあるエクオールが必要になり
ます。
カルシウムを多く含む食品は、牛乳、ヨーグルト、チーズなどの乳製
品、ししゃもや小魚、わかめ、ひじきなどの海草、大豆、豆腐、厚揚げ
など大豆製品、こまつ菜をはじめとする緑黄色野菜など。
摂取したカルシウムを体のなかで十分に利用するには、マグネシウ

ム、ビタミンD、ビタミンKを摂りましょう。また、運動は骨を丈夫にするだ
けでなく、カルシウム吸収率を高めます。バランスのよい食事に加えて、
適度な運動をこころがけてください。

野菜のチカラセミナー

「食べてインナービューティー」
2014年1月 Lesson 39

A 1月15日（水） 18:30～20:30
B 1月16日（木） 14:00～16:00
C 1月18日（土） 11:00～13:00
D 1月20日（月） 14:00～16:00
E 1月23日（木） 14:00～16:00
F 1月31日（金） 14:00～16:00
◆参加費：4,000円（野菜の試食とワーク
ショップの材料費含む）

◆AからFは、すべて同じ内容です。
◆7～8品の旬の野菜を試食していただきます。
◆ご欠席の際は必ず前日までにご連絡ください。

私たちの体の60兆個の細胞を健康に保つ
のも、いきいきとよみがえらせるのも、毎日の食
事。何をどのように食べるかが大切です。美し
い肌も、化粧品など外からのケアだけでは作れ

ません。今回は、食べて体
のなかから美しくなる食材
と調理について、レシピを
交えながらお話しします。

土と水と太陽、そしてオリーブ！　香川県
小豆島の高尾農園から、自然の恵みが届き
ました。オリーブの実をひとつひとつ手摘みし
て、ていねいに作られた稀少なエキストラ
バージンオリーブオイルです。
高尾農園は、イタリアの権威あるオリーブ

オイル・ガイドブック「フロス・オレイ」の2012年
版に掲載されました。この
年、21か国から約 1100社が
エントリーし、このうち掲載さ
れたのは100点満点で80点
以上を与えられた460社の
み。高尾農園は82点と高い
評価を受けていま す。

基調講演は、中国国家的老中医・路京
華氏と服部幸應氏。丹羽真清社長はシンポ
ジウムのパネリストとして登壇します。

Event Information
デザイナーフーズ（株）社長 丹羽真清 講演予定
▶1月22日（水）……健康野菜塾
　……東京デリカフーズ（株）

▶1月18日（土）……生命食セミナー
　……デザイナーフーズ（株）

▶1月30日（木）……惣菜管理士養成研修
　（名古屋）……惣菜協会

▶1月31日（金）・2月1日（土）
　生命食野菜をつくろう！…生命食とクマムシの会

▶2月11日（祝）……なぜ薬膳が現代の人の心
　とからだを捉えたか……日本中医食養学会

▶2月20日（木）……惣菜管理士養成研修
　 （大阪）……惣菜協会

日時◆2014年2月11日（祝）10:00～16:45
会場◆青山アイビーホール
参加費◆会員5,000円　一般7,000円
主催◆日本中医食養学会

オリーブオイル、届きました
SHOP Information

日本中医食養学会 設立20周年記念学術大会

なぜ薬膳が現代の人の
心とからだを捉えたか

エキストラバージン
オリーブオイル
原材料：食用オリーブ油
オリーブ品種：ルッカ種
内容量：64g　価格：1,900円
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