
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

免
疫
力

高
 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
猛
威
を
奮
う
昨
今

手
洗
い
・

う
が
い
な
ど
の

感
染
症
に
か
か
ら
な
い
工
夫

に
加
え
て

 

日
々
の
生
活
習
慣
や
運
動
で
普
段
か
ら
免
疫
力
を
ア

プ
さ

せ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す

抵
抗
力
の
強
い
身
体
作
り
を

行
い
ま
し

う

 

 

日
常

免
疫
力

法 

免
疫
力
を
下
げ
る
要
因
は

一
番
大
き
な
も
の
が
ス
ト
レ

ス

そ
の
他
に
は
不
規
則
な
生
活
な
ど
も
要
因
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す

 

 免
疫
力

 

① 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活 

② 

し

か
り
睡
眠
を
と
る 

③ 

前
向
き
な
気
持
ち
で
明
る
く
過
ご
す 

④ 

人
と
の
コ
ミ

ニ
ケ

シ

ン
を
楽
し
む 

⑤ 

よ
く
笑
う 

⑥ 

体
を
冷
や
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る 

⑦ 

楽
し
め
る
範
囲
で
適
度
な
運
動
を 

 

規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
な
が
ら

毎
日
を
な
る
べ
く
明

る
く
過
ご
す
こ
と
が
免
疫
力
ア

プ
の
ポ
イ
ン
ト
で
す

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

5
月

号 

免
疫
細
胞

活
性
化

運
動 

免
疫
細
胞
は
そ
の
約
７
割
が
腸
に
集
ま

て
い
ま
す

そ
の

た
め

お
腹
や
ウ
エ
ス
ト
を
動
か
す
も
の
や

腸
を
保
護
す
る

骨
盤

背
骨
ま
わ
り
を
動
か
す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ス
ト
レ

チ

が
お
す
す
め
で
す

 

 

腸
を
整
え
る
ス
ト
レ

チ 

① 

仰
向
け
に
寝
転
が
り

膝
を
９０
度
く
ら
い
に
曲
げ
ま

す

両
膝
は
揃
え
て
お
き
ま
し

う

 

② 

両
腕
は
肩
の
位
置
く
ら
い
で
体
の
横
に
伸
ば
し
ま
す

 
③ 
そ
の
ま
ま
ゆ

く
り
息
を
吐
き
な
が
ら

両
膝
を
右
側

へ
倒
し
ま
す

＊
腰
が
痛
く
な
ら
な
い
程
度
に

 

④ 

息
を
吸
い
な
が
ら
両
膝
を
戻
し

ま
た
ゆ

く
り
息
を

吐
き
な
が
ら
今
度
は
左
側
へ
倒
し
ま
す

 

⑤ 

③
と
④
を
セ

ト
で
１
回
と
し
て
５

８
回
程
度
繰

り
返
し
ま
す

 

 

ゆ

く
り
と
し
た
呼
吸
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
す

足
首
の
力

を
抜
き
な
が
ら
行
う
と
や
り
や
す
い
で
す

 

  
 
 

 

股
関
節

動

 腹

活
性
化
す

 

① 

仰
向
け
に
寝
転
が
り
両
膝
を
立
て
ま
す

膝
の
角
度
は
９０

度
よ
り
も
少
し
大
き
め
に
し
て
お
き
ま
す

 

② 

そ
の
ま
ま
な
る
べ
く
足
は
開
い
て
お
き
ま
す

 

③ 

足
の
付
け
根
か
ら
大
き
く
動
か
す
イ
メ

ジ
で
息
を
吐
き

な
が
ら
右
膝
だ
け
内
側
へ
倒
し
ま
す

 

④ 

ゆ

く
り
戻
し
た
ら
反
対
も
同
様
に
行
い
ま
し

う

 

⑤ 

左
右
５
回
ず
つ
く
ら
い
を
目
安
に
行
い
ま
す

 
 

＊
強
度
を
上
げ
た
い
場
合
は

両
膝
を
同
時
に
倒
し
た
り

腕

を
上
げ
な
が
ら
行
う
方
法
も
あ
り
ま
す

 

  
 

こ
こ
に
載
せ
た
ス
ト
レ

チ
は
一
例
で
す

 

楽
し
ん
で
行
え
る
運
動
は
す
べ
て
免
疫
力
ア

プ
に
繋
が
り

ま
す

 

無
理
の
な
い
範
囲
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し

う

 

※
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考
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B
eau

ty

腸
セ
ラ
ピ
ス
ト®

セ
ル
フ
ケ
ア
講
座
資
料(

非
売
品) 

※
ト
レ

ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り

個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で

 
 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す

あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い

 

休館日 

 

5/25 

月曜日 


