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「
健
康
指
導
師
会
」と
は

　
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
で
は
、

毎
月「
正
常
分
子
栄
養
学
」講
座
を
開

催
し
、食
と
栄
養
の
重
要
性
を
多
く
の

皆
様
に
提
供
す
る
こ
と
を
使
命
と
し

て
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

　
こ
れ
ま
で
に
一
般
の
方
は
も
と
よ

り
、
医
師
や
看
護
師
、
管
理
栄
養
士
、

理
学
療
法
士
、整
体
師
、鍼
灸
師
な
ど

多
く
の
専
門
家
に
も
ご
参
加
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。そ
う
い
っ
た
皆
様
の
ご

要
望
に
お
応
え
し
、
２
０
１
４
年
に

「
一
般
社
団
法
人 

健
康
指
導
師
会
」を

設
立
。正
常
分
子
栄
養
学
を
よ
り
体

系
的
に
学
べ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
確
立

し
ま
し
た
。

　
健
康
指
導
師
会
で
学
ぶ
正
常
分
子

栄
養
学
は
、
ベ
ー
シ
ッ
ク
講
座
・
ア
ド

バ
ン
ス
講
座
・
健
康
指
導
師
認
定
講

座
の
３
段
階
で
構
成
さ
れ
、
全
て
の
講

座
を
修
了
す
る
と
受
講
者
に
は
「
健

康
指
導
師
」
の
資
格
が
授
与
さ
れ
ま

す
。ご
自
身
の
み
な
ら
ず
皆
様
の
周
り

の
方
へ
質
の
高
い
栄
養
指
導
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
栄
養
学
は
も
う
古
い

　
健
康
指
導
師
会
が
提
供
す
る
「
正

常
分
子
栄
養
学
」
に
つ
い
て
詳
し
く
お

伝
え
し
ま
し
ょ
う
。一
般
的
に
知
ら
れ

て
い
る
カ
ロ
リ
ー
栄
養
学
は
、
１
日
に

必
要
な
カ
ロ
リ
ー
を
重
視
し
て
お
り
、

細
胞
を
元
気
に
す
る
た
め
に
必
要
な

栄
養
素
を
考
慮
し
て
い
る
と
は
い
え

ま
せ
ん
。と
い
う
の
も
、
健
康
指
導
師

会
で
お
伝
え
し
て
い
る
正
常
分
子
栄

養
学
は
、
細
胞
が
正
常
に
代
謝
す
る

た
め
に
必
要
な
栄
養
素
に
注
目
し
て

い
る
か
ら
で
す
。

　
私
た
ち
人
間
の
身
体
は
細
胞
か
ら

出
来
て
お
り
、
そ
の
一
つ
ひ
と
つ
が
集

ま
っ
て
神
経
や
内
臓
、皮
膚
な
ど
が
作

ら
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
細
胞
が
元
気

で
健
康
で
あ
れ
ば
、私
た
ち
は
健
康
に

過
ご
せ
る
の
で
す
。そ
の
た
め
カ
ロ
リ

ー
を
ど
れ
く
ら
い
摂
取
し
た
の
か
と

い
う
観
点
で
は
な
く
、「
細
胞
に
と
っ
て

必
要
な
栄
養
素
が
摂
れ
て
い
る
か
」と

い
う
視
点
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
油
は
太
る
・
身
体
に
悪
い

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
一
言
で
油
と
言
っ
て
も
良

い
油
と
悪
い
油
が
あ
り
、
例
え
ば
良
い

　

油
が
も
た
ら
す
効
果
と
し
て
、
良

質
な
細
胞
膜
の
材
料
に
な
っ
た
り
、

動
脈
硬
化
を
予
防
・
改
善
す
る
役

割
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
糖
質
の
代
わ

り
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
「
ケ
ト
ン

体
」
に
も
な
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効

果
的
な
役
割
も
果
た
し
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
、
カ
ロ
リ
ー
だ
け
で
は
な
く

細
胞
に
と
っ
て
必
要
な
栄
養
素
に
着

目
し
た
栄
養
学
な
の
で
す
。

健
康
指
導
師
の
活
動

　
健
康
指
導
師
に
な
る
メ
リ
ッ
ト
は

食
事
や
栄
養
に
対
す
る
知
識
で
、
自

ら
の
体
質
を
改
善
で
き
る
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
薬
や
病
院
だ
け
で
な

か
な
か
良
く
な
ら
な
い
方
や
健
康
に

つ
い
て
悩
ん
で
い
る
方
に
、
ア
ド
バ

イ
ス
や
サ
ポ
ー
ト
が
出
来
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。実
際
に
健
康
指
導
師
が
、

ど
の
よ
う
な
活
躍
を
し
て
い
る
の
か

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　
都
内
に
住
む
40
代
の
女
性
Ｋ
さ
ん

は
長
年
ア
ト
ピ
ー
・
花
粉
症
、
喘
息

な
ど
の
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し

た
が
、
粘
膜
の
材
料
と
な
る
ビ
タ
ミ

ン
Ａ
の
大
切
さ
を
知
り
、
毎
日
ご
自

身
で
無
農
薬
に
ん
じ
ん
を
絞
っ
た

「
に
ん
じ
ん
ジ
ュ
ー
ス
」
を
飲
み
始
め

ま
し
た
。
す
る
と
２
週
間
を
過
ぎ

た
頃
、
肌
が
キ
レ
イ
に
な
っ
た
の
を

実
感
し
、
胃
や
メ
ン
タ
ル
の
調
子
も

良
く
な
っ
て
い
っ
た
そ
う
で
す
。

　
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
正
常
分
子
栄

養
学
の
知
識
を
深
め
よ
う
と
「
健
康

指
導
師
」
の
資
格
を
取
得
し
、
現
在

で
は
プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
へ
の
食
事
・

栄
養
指
導
や
、
50
歳
以
上
の
女
性
へ

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

　
Ｋ
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
体
質
改

善
し
た
の
が
静
岡
県
内
に
住
む
40
代

の
Ｔ
さ
ん
で
す
。Ｔ
さ
ん
も
幼
い
頃
か

ら
体
が
弱
く
、
20
代
の
時
に
尋
常
性

乾
癬(

じ
ん
じ
ょ
う
せ
い
か
ん
せ
ん)

と
い
う
重
い
皮
膚
病
を
患
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
、Ｋ
さ
ん
の
栄
養
ア
ド
バ
イ

ス
で
栄
養
管
理
を
徹
底
し
ま
す
。
そ

し
て
２
、
３
ヶ
月
が
経
過
し
た
頃
、

む
く
み
の
解
消
・
体
温
の
上
昇
、
さ

ら
に
は
皮
膚
の
痒
み
も
あ
ま
り
感
じ

な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
を
機
に
Ｔ

さ
ん
も
正
常
分
子
栄
養
学
の
知
識
を

深
め
よ
う
と
「
健
康
指
導
師
」
の
資

格
を
取
得
。
家
族
へ
の
栄
養
や
食
事

の
見
直
し
を
は
じ
め
、
カ
イ
ロ
プ
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
も
、
お
客
様
に
質
の

高
い
栄
養
指
導
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
そ
う
で
す
。

自
分
に
と
っ
て
必
要
な
栄
養
素

　
健
康
指
導
師
会
で
は
、
細
胞
が
正

常
に
代
謝
す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養

素
に
注
目
し
た
「
正
常
分
子
栄
養

学
」
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

し
て
自
身
の
体
質
改
善
が
出
来
る
だ

け
で
は
な
く
仕
事
と
し
て
活
動
し
、

周
囲
の
人
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
様
々
な
健
康

情
報
や
商
品
が
溢
れ
て
い
る
時
代
で

自
身
に
と
っ
て
何
が
必
要
な
の
か
を

見
極
め
る
確
か
な
知
識
を
身
に
つ
け

ら
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
ナ
チ
ュ
ラ
ル
系
フ
ァッ
シ
ョ

ン
雑
誌
「
リ
ン
ネ
ル
」
で
紹
介
さ
れ

た
記
念
に
、
受
講
料
が
お
得
に
な
る

キ
ャ
ンペ
ー
ン
を
実
施
中
で
す
。
本
気

で
正
常
分
子
栄
養
学
を
学
び
た
い
方

ご
自
身
の
不
調
に
悩
ん
で
い
る
方
、

現
在
の
仕
事
に
活
か
し
た
い
方
等
、

ご
自
身
の
人
生
を
変
え
る
き
っ
か
け

と
し
て
、
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く

だ
さ
い
。

リンネルで紹介されました！

２０２３年９月号のリンネルに「一般社団法人 健
康指導師会」が紹介されました♪さらに「リンネ
ルを見た」でベーシック講座・アドバンス講座
同時申込みがお得に！！

通常 132,000円(税込) 110,000円(税込)
※2023 年１０月３１日まで

健康指導師会で学ぶ
本気の栄養学

2

Bota la Vie Topics 栄養学を学ぶ

3

健康に関する情報や知識は日々更新され、私たちの周りにあふれかえっています。その中から、ど
れが正しくて自分に合っているかを選択するのは、思いのほか簡単ではありません。そこで今回は
正常分子栄養学®を学び、健康指導を行う人材を育成する「一般社団法人 健康指導師会」につい
て知っていただきたいと思います。

Let's study
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私の栄養スイ　チ
Testimonies

　
北
海
道
に
住
む
70
代
の
男
性
は
、
５
年

前
の
あ
る
日
、
体
調
不
良
に
陥
り
ま
す
。

体
が
疲
れ
や
す
く
、
高
熱
が
続
き
、
病
院

で
精
密
検
査
を
受
け
た
と
こ
ろ
「
血
管
内

悪
性
リ
ンパ
腫
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　
血
管
内
悪
性
リ
ン
パ
腫
と
は
、
主
に
血
管

内
で
腫
瘍
細
胞
が
増
殖
す
る
悪
性
リ
ン
パ
腫

の
一
つ
で
進
行
が
速
く
、
診
断
が
難
し
い
リ

ン
パ
腫
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
男
性
は
血
管

内
悪
性
リ
ン
パ
腫
と
わ
か
る
ま
で
に
３
か
月

近
く
も
か
か
っ
た
そ
う
で
す
。
時
に
は
末
梢

神
経
、
脳
神
経
、
全
身
臓
器
に
も
病
変
を

き
た
す
と
さ
れ
て
お
り
、
家
族
は
「
こ
の
ま

ま
何
も
し
な
け
れ
ば
余
命
３
か
月
」
と
伝

え
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

　
死
に
直
結
し
か
ね
な
い
病
気
で
す
が
、
近

年
は
抗
が
ん
剤
な
ど
の
新
薬
開
発
が
進
み
、

化
学
療
法
で
改
善
、
寛
解
す
る
人
も
増
え

て
い
る
よ
う
で
す
。
男
性
も
抗
が
ん
剤
治
療

を
選
択
し
ま
す
が
、
治
療
を
何
度
か
経
験

す
る
う
ち
に
重
い
副
作
用
に
苦
し
み
ま
す
。

　
男
性
は
妻
と
二
人
暮
ら
し
。
３
人
兄
弟
の

長
兄
で
、
下
に
妹
と
弟
が
い
ま
す
。
弟
は
病

名
が
分
か
っ
て
す
ぐ
に
、
兄
の
見
舞
い
に
行

き
、
や
せ
細
っ
て
激
変
し
た
兄
の
姿
に
言
葉

が
見
つ
か
ら
な
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　
一
方
、
妹
は
す
ぐ
に
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ

ラ
ト
リ
ー
の
森
山
先
生
に
兄
の
状
態
を
相
談

し
て
、
病
院
で
の
治
療
と
同
時
に
栄
養
療
法

を
取
り
入
れ
る
こ
と
を
決
意
し
ま
す
。
妹

は
、
栄
養
補
助
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

を
扱
う
会
社
に
勤
務
し
て
い
ま
し
た
。
普

段
か
ら
、
が
ん
や
糖
尿
病
・
ア
レ
ル
ギ
ー
な

ど
重
い
病
気
に
苦
し
む
人
た
ち
と
も
数
多

く
接
し
て
お
り
、
栄
養
療
法
は
も
ち
ろ
ん
、

が
ん
治
療
の
一
つ
で
あ
る
ゲ
ル
ソ
ン
療
法
や

統
合
療
法
に
も
理
解
が
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
れ
ゆ
え
、
病
気
や
体
の
状
態
を
少
し

で
も
改
善
す
る
に
は
正
し
い
食
事
と
栄
養
が

大
切
だ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、

兄
の
妻
に
も
協
力
を
仰
ぎ
自
宅
に
戻
っ
た
ら

糖
質
や
塩
分
を
カ
ッ
ト
し
た
食
事
に
す
る
よ

う
お
願
い
し
、
カ
リ
ウ
ム
不
足
を
補
う
栄
養

補
助
製
品
を
送
る
こ
と
を
伝
え
て
後
を
託

し
ま
す
。

　
義
妹
か
ら
届
い
た
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、

キ
ャ
ロ
ッ
ト
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、Ｅ
Ｐ
Ａ
、コ
コ
ア
グ
リ
ー
ン
（
現

在
は
販
売
中
止
）、
プ
ロ
ポ
リ
ス
、
コ
エ
ン
ザ

イ
ム
な
ど
を
、
毎
日
指
示
通
り
に
飲
ま
せ

ま
し
た
。
メ
ー
ル
や
電
話
で
経
過
を
毎
日
報

告
し
、
体
力
や
意
識
の
戻
り
具
合
、
肌
の

色
ツ
ヤ
、
食
欲
な
ど
を
常
に
状
態
を
伝
え

る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

　
病
気
が
わ
か
っ
て
か
ら
ほ
ぼ
８
か
月
余

り
、
厳
し
い
化
学
療
法
に
耐
え
な
が
ら
男
性

は
、
妻
と
妹
の
勧
め
も
あ
っ
て
栄
養
療
法
に

積
極
的
に
取
り
組
み
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、
年
が
明
け
た
頃
か
ら
少
し

ず
つ
体
力
が
戻
り
は
じ
め
、
抜
け
落
ち
た

髪
の
毛
も
再
生
す
る
な
ど
、
徐
々
に
精
気

が
み
な
ぎ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
栄
養
療

法
の
後
押
し
と
家
族
の
支
え
が
な
か
っ
た

ら
、
こ
こ
ま
で
元
気
に
な
れ
た
か
ど
う
か

は
わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
か
ら
５
年
が
経

過
し
て
、
男
性
は
一
度
も
再
発
す
る
こ
と

な
く
、
今
で
は
毎
日
、
家
庭
菜
園
を
楽
し

ん
で
い
る
そ
う
で
す
。栄
養
と
家
族
の
愛
が
、

男
性
の
大
き
な
力
に
な
っ
た
の
で
す
。（
完
）

「
余
命
宣
告
を
受
け
て
か
ら
５
年
。

栄
養
と
家
族
愛
に
支
え
ら
れ
た“

そ
の
後
”」

Switch北海道在住　70 代男性の場合

5

今から5年前、公務員を定年退職した当時60代の男性は、第二
の人生を楽しもうと考えていた矢先、軽い脳梗塞を患います。治
療とリハビリを経て回復に向かいますが、しばらくして今度は血
管内悪性リンパ腫を発症し、余命３か月と告げられます。生きる希
望を失いかけた男性は、その後どうなったのでしょうか？



6

まだまだ暑い日が続きます。夏バテ対策

にお野菜とタンパク質たっぷりカレーは

いかがでしょうか？
夏カレーのレシピ

とりむね肉の皮目に切り込みを
入れて塩をまぶし、Ａと一緒にポ
リ袋に入れて揉み込む。

❶にプレーンヨーグルトを加え
て冷蔵庫で 2時間以上置く。

天板にアルミホイルを敷いてと
りむね肉を乗せて 230 度で 20
分焼く。( 液は最後に使用するので
取っておく)

鍋にバターを熱し、Ｂを炒めてか
らトマトと人参ペーストを加え
蓋をして 3～5分煮る。

❸で残った液を加えて、とろみ
が付いたら生クリーム・塩・と
りむね肉を裂いて加えてナッツ
を散らす。

作り方材料 (４人分 )
とりむね肉……………………2枚
塩…………………………小さじ 1
　ガラムマサラ…………小さじ 1
　コリアンダー………………〃
　クミンパウダー……………〃
　ターメリックパウダー……〃
　天然ペプチドだし……大さじ 1
プレーンヨーグルト……1カップ
ボタラボファームの
にんじんペースト……１袋（120g）
トマト ………………2個（4等分）
　おろしニンニク………大さじ 1
　おろし生姜…………………〃
バター…………………………20g
生クリーム……………1/2 カップ
塩………………………………少々
ピリナッツ (砕く ) ………… 適量
発芽酵素玄米ご飯……………適量

A

B

材料

お好きな野菜…………………適量
【にんじんドレッシング】
ボタラボファームの
にんじんペースト……１袋(120g)
ナチュレハニー…………大さじ１
お酢………………………大さじ３
塩………………………小さじ 1/3
粒マスタード……………小さじ２

作り方
野菜を食べやすい大きさに切る。

ドレッシングの材料を混ぜ合わ
せて野菜にかける。

夏バテ
対策に

辛くないのでお子様でもOK

生クリームの代わりにココナッツミルクでも♪

お好きな野菜でOK

発芽酵素玄米に 購入はこちら

タンドリーチキンカレー具だくさん

今回のレシピで使用した ボタラボ製品

にんじんドレッシングのサラダお供に♪

1

2

3

4

1

2

天然ペプチドだし

標準価格（500g）

3,600 円（税込）

ナチュレハニー

標準価格（200g）

1,115 円（税込）

ピリナッツ

標準価格（75g×５袋 ）

3,888 円（税込）

Premium NEW
圧力名人 SP

標準価格

76,780円(税込)
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