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免疫力を高めよう～新型コロナウイルス予防！

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

栄
養
新
聞

✿ 週１体操コラム ✿

免
疫
力
を
あ
げ
る
た
め
に

新型コロナウイルス感染症の影響で、外出を
自粛していることと思います。特に、高齢者
は『動かないこと（生活不活発）』により
『フレイル（心身の活力が低下した状態）』
が進むことで体の抵抗力が低下し、感染症が
重症化しやすくなったり、要介護状態になる
可能性に注意が必要です。

運
動
と
休
息
も
免
疫

力
に
は
大
切
で
す
。

免
疫
力
は
、
年
を
と

る
に
つ
れ
て
低
下
し

ま
す
。
免
疫
力
を
高
め

る
た
め
に
は
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す

が
、
そ
の
ほ
か
に
も
、

体
を
動
か
す
、
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
、
十
分

な
睡
眠
を
と
り
、
規
則

正
し
い
生
活
習
慣
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
は
、
量
や
質
（
栄
養
バ
ラ
ン
ス
）

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
主
食(

ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
）

●
副
菜
（
野
菜
・
キ
ノ
コ
・
い
も
・
海

藻
）

●
主
菜
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
）

●
牛
乳
・
乳
製
品

●
果
物

毎
日
３
食
食
べ
て
ま
す
か
？

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

水
分
も
十
分
摂
取
す
る
よ
う
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

不
足
し
が
ち
な
野
菜
・
牛
乳
・
ヨ
ー
グ

ル
ト
等
も
と
り
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
の
方
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を

し
っ
か
り
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

根
野
菜
の
入
っ
た
具
沢
山
み
そ
汁
を

食
べ
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

▼
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

▼
適
度
に
体
を
動
か
す

▼
十
分
な
睡
眠

▼
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

以
上
の
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
感
染
症
に
か

か
り
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
悪
化
す

る
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
免
疫
力
の
要

と
な
る
免
疫
細
胞
の

6

0
～

7

0

％
は

腸
に
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
腸
内
環

境
を
整
え
る
こ
と
で
、
免
疫
力
の
低
下
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

〈
免
疫
力
を
上
げ
る
食
品
は
〉

た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品

肉
類
／
魚
介
類
／
卵
／
大
豆
製
品

た
ん
ぱ
く
質
は
、
炭
水
化
物
や
脂
質
と

共
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る
栄
養
素
の
ひ

と
つ
で
す
。
筋
肉
・
臓
器
・
皮
膚
な
ど
、
体

を
構
成
す
る
成
分
で
あ
る
ほ
か
、
酵
素
や

抗
体
な
ど
免
疫
に
関
わ
る
成
分
と
し
て
の

役
割
も
持
つ
た
め
、
丈
夫
な
体
を
つ
く
る

た
め
に
は
、
毎
日
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

腸
内
環
境
を
整
え
る
食
品

人
の
腸
内
細
菌
は
、
善
玉
菌
・
悪
玉
菌

な
ど
の
菌
群
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

腸
内
の
善
玉
菌
の
割
合
を
増
や
す
食
品
は

2

種
類
あ
り
ま
す
。

善
玉
菌
を
多
く
含
む
食
品

ヨ
ー
グ
ル
ト
／
乳
酸
菌
飲
料
／
発
酵
食
品

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
な
ど
善
玉
菌
を

含
む
食
品
を
と
る
こ
と
で
、
腸
内
環
境
が
整
い
、

免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

善
玉
菌
を
増
や
す
作
用
を
す
る
食
品

野
菜
／
果
物
／
類
／
ご
ぼ
う
／
玉
ね
ぎ

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
、
善
玉
菌
の
え

さ
と
な
る
成
分
を
含
ん
だ
食
品
を
と
る
こ
と
で
、

善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ウイルスから身を守る免疫力には『食事』
『十分な睡眠』『運動』が重要です。感染
症に対する体づくりのために、散歩やジョ
ギング、庭いじり、自宅でできる体操など
体を動かすことを意識しましょう。

指輪っかテストでフレイルチェック！

★おすすめ筋トレ！ ～片足立ち～ ★

片足立ちを１分すると、約53分間歩いたこ
とと同じくらいの負荷が骨にかかり、筋力
だけでなく、骨にもおすすめです！


