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ご来場お待ちしています♪ 

       （参加費100円） 

 

今
年
も
、
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
の
節

分
の
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
！ 

昼
食
で
は
、
巻
き
ず
し
や
い
わ
し
の

つ
み
れ
の
炊
き
合
わ
せ
等
、
節
分
に
ち

な
ん
だ
ご
飯
を
食
べ
ま
し
た
。 

 
 

昼
食
前
に
節
分
の
放
送
が
流
れ
、
皆

様
「
い
た
だ
き
ま
す
」
と
手
を
合
わ
し
、

東
北
東
を
見
な
が
ら
食
べ
ま
し
た
。 

午
後
か
ら
は
、
豆
ま
き
で
す
。
各
フ

ロ
ア
か
ら
職
員
が
鬼
に
扮
し
、
や
っ
て

き
ま
し
た
。
金
棒
を
振
り
回
し
、
太
鼓

の
音
に
合
わ
せ
て
登
場
し
た
鬼
に
、
皆

様
「
来
た
わ
。
鬼
や
～
」
と
驚
か
れ
て

い
ま
し
た
。
「
鬼
は
～
外
！
福
は
～

内
！
」
と
声
を
か
け
な
が
ら
、
鬼
に
向

か
っ
て
、
豆
を
投
げ
ま
す
。「
そ
れ
！
そ

れ
！
」
と
力
い
っ
ぱ
い
投
げ
て
お
ら
れ

ま
し
た
。 

そ
し
て
と
う
と
う
、
皆
様
の
豆
攻
撃

に
鬼
が
倒
れ
、
無
事
鬼
退
治
が
で
き
ま

し
た
！ 

鬼
退
治
の
後
は
、
記
念
撮
影
で
す
。

「
誰
な
の
？
顔
見
せ
て
」「
面
白
か
っ
た

わ
ぁ
」
と
皆
様
楽
し
ま
れ
た
ご
様
子
で

し
た
。 

お
や
つ
に
は
、
厄
よ
け
饅
頭
を
食
べ

ま
し
た
。
今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
、
福

に
つ
つ
ま
れ
る
良
い
1
年
で
あ
り
ま

す
よ
う
に
！ 
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小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム 

「
楽
々
」
ら
ら 
認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 
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今
年
も
毎
年
恒
例
の
初
詣
と
書
初

め
を
行
な
い
ま
し
た
。 

 

に
こ
に
こ
は
新
年
の
４
日
か
ら
始

ま
り
ま
し
た
が
各
利
用
者
様
の
最
初

の
利
用
日
に
初
詣
へ
行
っ
て
頂
き
ま

し
た
。
八
王
子
神
社
や
、
十
日
戎
に

は
八
坂
神
社
を
訪
れ
ま
し
た
。 

 

極
寒
の
中
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

皆
様
手
を
合
わ
せ
、
熱
心
に
拝
ん
で

お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

今
年
は
初
め
て
に
こ
に
こ
に
も
獅

子
舞
も
や
っ
て
き
ま
し
た
。
大
き
く

て
迫
力
の
あ
る
そ
の
姿
に
圧
巻
！ 

「
凄
い
わ
～
！
」
と
大
き
な
歓
声
が

上
が
り
ま
し
た
。 
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ま
た
書
初
め
を
行
い
、
皆
様
思
い

思
い
の
文
字
を
書
い
て
下
さ
い
ま
し

た
。 

 

「
春
」「
亥
」
や
、
家
族
様
の
名
前

を
書
く
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。「
何
書
い
た
ら
い
い
の
」
と
不
安

そ
う
に
し
て
い
た
利
用
者
様
も
書
き

始
め
る
と
、
ス
ラ
ス
ラ
と
筆
を
運
び

立
派
な
作
品
が
完
成
し
ま
し
た
。 

 

皆
様
の
書
は
、
フ
ロ
ア
の
壁
に
飾

っ
て
い
ま
す
。 

 

 

１
月
19
日
、
楽
々
で
は
新
年
会
を

行
い
ま
し
た
。
普
段
と
は
机
の
レ
イ

ア
ウ
ト
を
変
え
、
い
つ
も
と
違
っ
た

雰
囲
気
に
利
用
者
様
も
ソ
ワ
ソ
ワ
。

何
が
始
ま
る
の
か
楽
し
み
に
さ
れ
て

い
ま
し
た
。 

こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
鶏
団
子
鍋

！！
出
来
上
が
っ
た
、
グ
ツ
グ
ツ
と
煮

え
た
鍋
を
見
る
と
声
を
そ
ろ
え
て

「
お
い
し
そ
ー
」
と
笑
顔
が
こ
ぼ
れ

て
い
ま
し
た
。「
あ
つ
あ
つ
や
と
美
味

し
い
な
」「
こ
の
出
汁
美
味
し
い
わ
」

と
会
話
を
し
な
が
ら
夢
中
で
食
べ
ら

れ
て
お
り
、
あ
っ
と
い
う
間
に
完
食

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
普
段
あ
ま
り
野

菜
を
食
べ
な
い
方
も
い
つ
も
と
は
違

い
た
く
さ
ん
召
し
上
が
っ
て
お
ら
れ
ま

し
た
。 

食
後
に
は
職
員
の
か
く
し
芸
を
楽
し

ん
で
頂
き
ま
し
た
。
披
露
し
た
出
し
物
は

マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー
、
ひ
げ
ダ
ン
ス
、
フ
ラ

ダ
ン
ス
、
二
人
羽
織
、
マ
ツ
ケ
ン
サ
ン
バ

で
す
。
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
あ
り
な
が
ら
も
普

段
と
は
違
う
職
員
の
一
面
を
見
て
、
感
動

さ
れ
る
方
や
大
笑
い
さ
れ
る
方
な
ど
会

場
は
盛
り
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。 

年
の
初
め
の
大
宴
会
は
盛
況
の
う
ち

に
お
開
き
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
も
利
用

差
様
が
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
色
々

と
行
事
の
企
画
を
し
て
参
り
ま
す
。
お
楽

し
み
に
！！ 
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グ
ル
ー
プ
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ム
「
音
々
」
ね
ね 

ɍɝɱȮɗɩ  

ɵȮɩɶɕəɶɞƼ Ƶ ǴǴ ƽ      ɵᾱὁ˺ ˗ ȯȠɕɧɱȹɱȽɶ  
ɵᾛ ẉ əɶɞƼ Ƶ ȐȐ ƽ       ĩ   
ɵ ᾍꜘḌ ˺ ɍɝɱȮɗɩǲǚǲǚɵ ᵂ˺ ɖɩɏɶȷɄɶȵɥɱ  

ĩ        ĩ  
                  

 
ἶ ̱ ѫ  ȯȠɕɧɱ ˺ ͪ ȳɶɑȷ ᵂ˺  

Ǒ ǲǛ ǖǧǜǋ 
 

̸

 

ᴣ

˺ 

˕z ˕z ˕z ˕z ˕z  

Ȯɩɶɕəɶɞ 

˺  

˕z ˕z ˕z ˕z ˕z  

心
配
そ
う
で
し
た
。
生
地
を
入
れ
る

時
、
「
う
ま
く
い
か
な
い
。
丸
く
し
た

か
っ
た
の
に
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
「
失
敗
は
成
功
の
素
。
大
丈
夫
で

す
」
と
お
互
い
励
ま
し
合
い
な
が
ら
、

焼
い
て
い
ま
し
た
。 

ひ
っ
く
り
返
す
時
に
は
、
皆
様
手
慣

れ
た
様
子
で
、
「
も
う
、
こ
れ
焼
け
た

か
な
」
と
確
認
し
な
が
ら
焼
い
て
い
ま

し
た
。
美
味
し
そ
う
な
匂
い
に
、
部
屋

で
休
ん
で
い
た
方
も
ソ
ワ
ソ
ワ
。 

バ
タ
ー
を
塗
り
、
横
に
あ
ん
こ
と
ジ

ャ
ム
を
添
え
て
頂
き
ま
し
た
。
「
美
味

し
い
！
」
と
大
満
足
！
ま
た
作
り
ま
し

ょ
う
ね
！ 
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1
月
26
日
に
２
階
３
階
合
同
で
、

お
や
つ
作
り
を
し
ま
し
た
。
ホ
ッ
ト

ケ
ー
キ
を
作
ろ
う
と
、
皆
様
は
り
き

り
ま
す
。 

 

生
地
の
材
料
を
ボ
ー
ル
に
入
れ
、

混
ぜ
る
時
「
私
、
支
え
ま
す
ね
」「
こ

ん
な
感
じ
か
し
ら
？
」
と
協
力
し
な

が
ら
混
ぜ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

焼
く
時
は
「
私
や
っ
た
こ
と
な
い

か
ら
」「
上
手
く
で
き
る
か
な
？
」
と 

 

♪ 
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『
月
刊
み
ど
り
ん
ぐ
』
は
い
か
が

だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？
つ
い
こ
の

間
は
年
末
の
大
掃
除
に
奮
闘
し
て

い
た
の
も
記
憶
に
新
し
い
で
す

が
、
気
づ
け
ば
も
う
２
月
で
す
ね
。 

先
日
、
利
用
者
様
と
お
話
を
し

て
い
た
話
題
で
「
１
月
は
行
く
、

２
月
は
逃
げ
る
、
３
月
は
去
る
」

と
い
う
言
葉
が
出
て
き
ま
し
た
。

幼
い
時
は
あ
ま
り
感
じ
て
い
な
か

っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、
大
人

に
な
る
と
こ
の
言
葉
の
意
味
が
身

を
持
っ
て
感
じ
ま
す
。 

２
月
は
28
日
し
か
な
い
の
で
、

月
刊
み
ど
り
ん
ぐ
の
締
め
切
り
が

早
ま
り
ま
す
(笑)

笑
い
逃
げ
る
よ

う
に
過
ぎ
る
日
に
ち
を
追
い
か
け

な
が
ら
作
成
す
る
次
回
の
月
刊
み

ど
り
ん
ぐ
を
ご
期
待
下
さ
い
。 

そ
し
て
２
月
が
過
ぎ
れ
ば
春
は

も
う
す
ぐ
そ
こ
で
す
ね
。
去
り
行

く
３
月
の
替
わ
り
に
訪
れ
る
春
が

今
か
ら
待
ち
遠
し
い
で
す
。 

 もうすぐバレンタイン。それに因んで今回はチ

ョコにまつわる健康のお話をしたいと思います。 

 チョコの主原料はカカオです。このカカオには

カカオポリフェノールという抗酸化物質が豊富

に含まれています。抗酸化とは「酸化＝老化」を

防ぐ働きをしてくれるので、美肌や体内機能（胃

腸や脳の働き等）の活性化にも効果的です。これ

は人間の体内では作ることの出来ない物質です

ので、植物性食品を摂取しないと体内に取り込む

事が出来ません。チョコは植物性食品の中でも断

トツにポリフェノールが多い食品です。 

 そしてこのカカオにはカルシウムや鉄分、マグ 

 

 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
で
は
様
々
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

方
々
が
来
所
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
中
の
１
つ
に
ネ
イ
ル
・
メ

イ
ク
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
あ
り
ま
す
。
東
成
区
に
あ
る
Ｂ
Ｔ
Ｒ

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ア
カ
デ
ミ
ー
の
学
生
の
皆
様
が
、
定
期
的
に
訪

問
し
て
く
だ
さ
り
ま
す
。
ネ
イ
ル
、
メ
イ
ク
、
ハ
ン
ド
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
３
種
を
行
っ
て
く
だ
さ
り
、「
気
持
ち
が
え
え
な

あ
」
「
べ
っ
ぴ
ん
に
な
っ
た
わ
！
」
と
皆
様
感
激
！
お
化
粧

を
し
た
顔
を
鏡
で
見
る
と
、
表
情
が
和
ら
ぎ
ま
す
。
次
回
の

訪
問
も
心
よ
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 
 

２月「チョコと健康の関係」  
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疲
れ
を
癒
し
、
ぽ
か
ぽ
か
温
ま
る
お
風
呂
。
ハ
ミ
ン
グ

ベ
ル
緑
橋
で
は
季
節
ご
と
に
少
し
変
わ
っ
た

変
わ
り
湯

を
実
施
し
て
い
ま
す
。「
桜
湯
」、「
よ
も
ぎ
湯
」
、「
菖
蒲
湯
」

や
冬
に
は
「
ゆ
ず
湯
」
等
季
節
感
満
載
。
時
に
は
「
牛
乳

風
呂
」
の
よ
う
な
変
り
種
も
。
女
性
の
皆
様
は
「
美
肌
」

や
「
血
行
促
進
」
等
の
効
能
に
興
味
を
示
し
て
く
だ
さ
い

ま
す
。 

皆
様
も
ぜ
ひ
ハ
ミ
ン
グ
の
変
わ
り
湯
で
癒
さ 

れ
ま
せ
ん
か
？ 

ネシウムや亜鉛などのミネラルもバランス良く

含まれています。食物繊維も豊富なので便秘改善

の効果もあります。 

「それなら沢山食べよう♪」と思う方もいるかも

しれませんが、チョコはカカオだけでは出来てい

ません。一般的なミルクチョコだと約残り半分の

成分はミルクと砂糖、食品添加物等で出来ていま

す。高カロリーな食品には違いないので食べ過ぎ

るとやはり太ってしまいます。厚生労働省が推奨

するおやつの適量は 1 日 200 キロカロリーです。

チョコだと 3 粒～5 粒くらいになります。適量を

守って美味しく頂きましょう♪ 


