
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
て
は
ダ
メ
！
「
不
活
動
」
が
身
体
を
冷

や
し
、
免
疫
力
低
下
を
も
た
ら
し
ま
す
。
免
疫
は
、
日
中
の
活

動
中
に
高
ま
り
、
夜
に
な
る
と
低
下
し
ま
す
。
免
疫
力
を
高
め

る
た
め
に
は
、
決
ま
っ
た
時
刻
に
起
き
て
食
事
を
摂
り
、
し
っ

か
り
と
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
。
〝
活
動
”
と
〝
休
養
”
と
い

う
一
定
の
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

運
動
に
関
し
て
は
、
中
等
度
の
運
動
を
適
度
に
続
け
た
後
で

は
、
そ
の
４
ヶ
月
後
、
⒓
ヶ
月
後
に
唾
液
中
のIg

A

と
い
う
物

質
の
分
泌
速
度
が
高
ま
り
ま
す
。Ig

A

は
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
と

い
う
抗
体
の
一
種
で
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
抗
原
に
応
じ

て
高
い
精
度
で
作
ら
れ
、
病
原
体
を
排
除
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
体
温
が
１
℃
下
が
る
と
、
免
疫
力
は
３
０
～
４
０
％

低
下
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
適
度
な
活
動
は
か
ら
だ
を
温

め
、
免
疫
が
働
き
や
す
い
環
境
を
作
り
ま
す
。 

免
疫
細
胞
を
活
性
化
し
、
免
疫
物
質
の
産
生
を
促
す
た
め
に

は
、
様
々
な
物
質
が
足
り
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
事
が
大
切
で
す
。
免
疫
細
胞
や
免
疫
物
質
の

主
要
な
成
分
は
た
ん
ぱ
く
質
。
免
疫
細
胞
は
寿
命
が
短
い
た

め
、
た
ん
ぱ
く
質
が
足
り
な
い
と
免
疫
力
が
落
ち
る
も
と
に
な

り
ま
す
。
肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
を
し
っ
か
り
摂

り
ま
し
ょ
う
。 

〝
活
性
酸
素
“
は
喫
煙
や
紫
外
線
、
様
々
な
物
質
へ
の
暴
露
な

ど
に
よ
っ
て
体
内
に
増
え
、
免
疫
機
能
の
低
下
を
も
た
ら
す
と

言
わ
れ
ま
す
。
抗
酸
化
作
用
（
ビ
タ
ミ
ンA

・C

・E

）
が
あ
る

も
の
を
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

   

   12月号 

     休館日  

    12/29(金) 

        ～1/3(水) 

免

疫

力

を
高

め
る 

 

免
疫
シ
ス
テ
ム
と
は
、
私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
の
組
織
を
あ
ら
ゆ
る
害

敵
か
ら
守
る
“
防
衛
軍
”
で
す
。
自
然
免
疫
と
は
、
か
ら
だ
に
も

と
も
と
備
わ
る
防
御
力
で
、
病
原
体
や
異
物
に
立
ち
向
か
う
前
線

部
隊
で
す
。
最
前
線
は
、
皮
膚
や
口
腔
内
の
粘
膜
、
目
の
角
膜
な

ど
に
あ
る
、
唾
液
や
気
道
粘
液
、
涙
な
ど
。
こ
れ
ら
の
バ
リ
ア
を

突
破
し
た
外
敵
に
対
し
て
は
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
や
樹
状
細
胞
、
好

中
球
な
ど
の
白
血
球
が
、
敵
を
直
接
食
べ
た
り
殺
菌
性
物
質
を
出

し
た
り
し
て
応
戦
し
ま
す
。
一
方
獲
得
免
疫
と
は
、
病
原
体
と
戦

い
な
が
ら
、
敵
の
情
報
を
記
憶
し
、
同
じ
病
原
体
の
次
な
る
侵
入

に
備
え
る
し
く
み
で
す
。
病
原
体
が
持
つ
「
抗
原
」
と
呼
ば
れ
る

特
有
の
成
分
を
読
み
取
り
、
そ
の
病
原
体
に
合
わ
せ
て
い
わ
ば
オ

ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
武
器
で
あ
る
「
抗
体
」
を
作
り
ま
す
。
人
体
の

シ
ス
テ
ム
は
よ
く
で
き
て
い
ま
す
ね
。 

 
生
ま
れ
つ
き
持
っ
て
い
る
「
自
然
免
疫
」
と 

 

☆ 

ト
レ
ジ
ム
新
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実
は
、
免
疫
細
胞
の 

 
 

 

が
腸
管
に
集
ま
っ
て
い

ま
す
。
腸
は
、
食
べ
物
と
一
緒
に
入
っ
て
く
る
病
原
菌

や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
体
内
で
最
も
接
す
る
フ
ロ
ン
ト
ラ

イ
ン
。
だ
か
ら
こ
そ
大
量
の
免
疫
細
胞
が
、
栄
養
や
水

分
を
吸
収
す
る
腸
の
壁
の
す
ぐ
内
側
に
密
集
し
て
、
外

敵
の
侵
入
に
備
え
て
い
る
の
で
す
。
外
敵
を
ブ
ロ
ッ
ク

す
る
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
腸
の
壁
の
中
に
は
な
ん

と
、
外
敵
を
わ
ざ
わ
ざ
引
き
込
ん
で
迎
え
入
れ
る
部
分

が
あ
り
ま
す
。
免
疫
細
胞
に
触
れ
さ
せ
て
攻
撃
す
べ
き

敵
の
特
徴
を
学
習
さ
せ
、
抗
体
を
作
り
、
次
の
侵
入
に

備
え
ま
す
。
そ
し
て
、
学
習
を
助
け
る
の
が
腸
内
細
菌

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
腸
管

は
〝
獲
得
免
疫
”
の
主
要
な
舞
台
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
は
、
そ
の
ま
ま
免
疫
力
ア
ッ

プ
に
繋
が
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
に
は
、
腸
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
、
自
律
神
経
系

を
整
え
る
こ
と
、
特
定
の
栄
養
に
偏
ら
な
い
こ
と
、
そ

し
て
規
則
正
し
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
で
す
。 

生
ま
れ
て
か
ら
獲
得
す
る
「
獲
得
免
疫
」 

 

免疫力 UP の食事法 

■良質タンパク質 

体の細胞や免疫物質を作るタンパク質を摂

ることで免疫の働きが維持できます。 

■抗酸化物質 

緑茶・ココア・赤ワイン 

そば・野菜・果物には白血球の働きを助

けてくれるポリフェノールが多く含ま

れています。 

活性酸素を除去する作用あり‼ 

その他、緑黄色野菜にはビタミン A・

C・E が豊富。きのこ類や発酵食品も腸

内環境を整えてくれるので免疫力 UP! 

 

豊橋ハートセンターホームページより参照 

免疫力アップの習慣・ダウンの習慣 

大

事

な
の
は
腸

内

環

境 

 

60 

70 
％ 

～ 


