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栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
免
疫
機
能
回
復

主
食
（
米
、
パ
ン
、
麺
な
ど
の

炭
水
化
物
）
、
主
菜
（
魚
、
肉
、

卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
）
、
副

菜
（
野
菜
や
海
藻
類
、
こ
ん
に
ゃ

く
）
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま

し
ょ
う
。

ま
た
、
一
日
三
食
規
則
正
し
く

食
べ
る
こ
と
で
、
活
動
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
う
だ
け
で
な
く
、

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

主
菜
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
の

で
必
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。

※
食
事
の
制
限
を
受
け
て
い
る
人

は
、
か
か
り
つ
け
医
の
指
示
に

従
っ
て
く
だ
さ
い
。

野
菜
は
一
日
３
５
０
グ
ラ
ム

野
菜
は
生
で
食
べ
る
よ
り
も
、

電
子
レ
ン
ジ
な
ど
で
加
熱
す
る
こ

と
で
量
が
減
り
、
食
べ
や
す
く
な

り
ま
す
。

調
理
を
工
夫
し
て
、
簡
単
に
野

菜
を
多
く
食
べ
ら
れ
る
料
理
を
取

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

体
の
不
調
や
将
来
へ
の
不
安
な
ど
、
悩
み
は
た
め
込
ま
ず
、
ま
ず
は

家
族
や
友
人
に
話
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

体
の
わ
ず
か
な
衰
え
は
、
本
人
に
自
覚
の
な
い
場
合
が
多
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
の
予
防
に
は
、
家
族
や
周
囲
の
皆
さ
ん
が
で

き
る
だ
け
早
く
気
づ
い
て
あ
げ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

外
出
し
に
く
い
今
の
状
況
だ
か
ら
こ
そ
、
家
族
や
友
人
で
共
に
支
え

あ
い
ま
し
ょ
う
。

●
問
い
合
わ
せ　

い
き
い
き
健
康
課 

☎
３
３
―
３
７
０
５

栄
養
を
し
っ
か
り
と
っ
て

規
則
正
し
い
生
活
を

日
常
の
活
動
量
が
減
る
と
、
空

腹
に
な
り
に
く
く
、
食
事
量
や
水

分
摂
取
量
が
減
り
、
健
康
な
体
を

維
持
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る

「
低
栄
養
」
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
「
低
栄
養
」
に
な
る
と
次

の
よ
う
な
症
状
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

●
認
知
機
能
の
低
下

●
気
力
が
な
く
な
る

●
免
疫
力
や
体
力
の
低
下

●
筋
肉
量
や
筋
力
の
低
下

●
骨
密
度
の
減
少

「
低
栄
養
」
を
予
防
し
、
健
康

な
体
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
日

常
の
活
動
量
を
増
や
し
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

②
タ
オ
ル
を
使
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ

筋
力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う

筋
力
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
、

自
宅
で
も
簡
単
に
で
き
る
体
操
を

紹
介
し
ま
す
。

①
足
腰
を
鍛
え
る
ス
ク
ワ
ッ
ト

１
日
３
セ
ッ
ト
が
理
想
で
す
。

週
２
回
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
の
前
後
に
は
、
水
分
補
給

を
行
い
、
体
に
痛
み
が
あ
る
場
合

は
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
呼
吸
を
止
め
な

い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
意

識
し
な
が
ら
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
継
続
し
ま
し
ょ
う
。

 
身
体
的
フ
レ
イ
ル
を

予
防
し
ま
し
ょ
う

筋
力
や
肺
活
量
が
低
下
す
る
こ

と
を
身
体
的
フ
レ
イ
ル
と
い
い
ま

す
。
身
体
的
フ
レ
イ
ル
の
予
防
・

改
善
に
は
、
適
切
な
栄
養
摂
取
と

運
動
の
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
が
何

よ
り
も
大
切
で
す
。

一
日
三
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

十
分
な
栄
養
を
取
り
、
し
っ
か
り

と
運
動
す
る
こ
と
で
身
体
的
フ
レ

イ
ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

年
齢
を
重
ね
る
と
背
中
が
丸
く

な
り
が
ち
で
す
が
、
猫
背
は
内
臓

の
圧
迫
や
肩
こ
り
、
腰
痛
の
原
因

と
な
る
た
め
、
日
常
生
活
に
お
い

て
注
意
が
必
要
で
す
。

姿
勢
を
意
識
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
す
る
こ
と
で
、
全
身
の
血
流
も

よ
く
な
り
ま
す
。

身
体
的
フ
レ
イ
ル
の
予
防
と
自

粛
生
活
の
気
分
転
換
に
、
人
ご
み

を
避
け
、
涼
し
い
時
間
帯
に
屋
外

を
歩
き
ま
し
ょ
う
。

ポイント 3ポイント 3 ポイント 1ポイント 1 ４
つ 

の
ポ
イ
ン
ト
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
効
果
ア
ッ
プ
！

机の上に手を置き、
足を肩幅程度に開
く。

タオルを持ち、リ
ラックスして、椅
子に座る。

腕の力に頼らず、
足の力で立ち上が
る。

タオルを持ち上げ、
上体を反らす。

立ち上がったら最
初の姿勢に戻る。
10回で１セット。

あごを軽く引いて、
目線はまっすぐ前を
見ましょう。

肩の力を抜いて、背
筋をピンと伸ばしま
しょう。

ポイント 4ポイント 4

意識的に10cm程度、
歩幅を広げましょう。

ポイント 2ポイント 2

かかとから足をつき、
つま先で地面を蹴り
ましょう。

いきいきルームが再開したら、
また一緒に運動しましょう！

み
ん
な
で
支
え
あ
い

厳
し
い
生
活
環
境
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
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