
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

担当：内山  参照：病気にならない免疫力をつくる毎日の食事 安保 徹 

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

木・土曜日の

午後はコンタ

クトの処方を

おこなっており

ません。 

矯正歯科も診

療時間変更し

ております。 

「
毎
日
の
食
事
で
免
疫
力
を
つ
け
る
」 

 

免
疫
力
と
は
、
私
た
ち
の
身
体
の
細
胞
が
生
ま
れ
な
が
ら
に

し
て
持
っ
て
い
る
自
己
防
衛
シ
ス
テ
ム
の
こ
と
で
、
病
気
や
不

快
症
状
を
退
治
す
る
為
に
休
ま
ず
働
い
て
い
ま
す
。 

自
己
防
衛
シ
ス
テ
ム
に
は
、
病
気
を
治
す
「
自
然
治
癒
力
」

と
、
病
気
を
予
防
す
る
「
抵
抗
力
」
が
あ
り
、
こ
れ
ら
の
シ
ス

テ
ム
に
よ
り
病
気
を
予
防
す
る
こ
と
や
、
ケ
ガ
を
克
服
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。 

 

免
疫
力
は
、
細
菌
・
ウ
イ
ル
ス
・
癌
細
胞
な
ど
の
異
物
か
ら

体
を
守
る
役
目
を
し
て
お
り
、
加
齢
に
よ
る
細
胞
の
老
化
の
進

行
も
、
免
疫
力
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

「
毎
日
の
食
事
が
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
！
」 

 
 

食
事
を
と
る
こ
と
で
、
消
化
官
を
動
か
し
て
、
自
律
神
経
の

副
交
感
神
経
を
優
位
に
す
る
こ
と
に
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

副
交
感
神
経
は
自
律
神
経
の
う
ち
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
作
用
す
る

神
経
で
、
私
た
ち
は
ス
ト
レ
ス
が
強
い
時
は
防
衛
本
能
が
働
い

て
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
逃
れ
る
手
段
と
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う

と
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
食
事
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
為
の
手
っ
取

り
早
い
手
段
で
も
あ
る
の
で
す
。 

 

私
た
ち
は
無
意
識
に
、
食
べ
る
こ
と
で
副
交
感
神
経
を
優
位

に
す
る
方
法
を
と
ろ
う
と
し
ま
す
。
例
え
ば
、
た
く
さ
ん
食
べ

て
も
満
足
で
き
な
い
時
や
口
淋
し
く
て
間
食
が
増
え
て
し
ま

う
時
な
ど
は
、
い
く
ら
食
べ
て
も
満
足
で
き
な
い
で
し
ょ
う
。 

そ
れ
だ
け
、
今
の
自
分
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
こ
と
に
気

づ
く
事
が
で
き
ま
す
。 

 
 

 

「
体
を
温
め
る
食
品
の
免
疫
パ
ワ
ー
」 

 

冷
た
い
食
べ
物
は
交
感
神
経
を
優
位
に
し
て
免
疫
力
を

下
げ
ま
す
が
、
温
か
い
食
べ
物
は
血
管
を
拡
張
し
て
血
行
を

良
く
す
る
こ
と
で
、
副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
て
免
疫
力
を

高
め
ま
す
。
冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
を
や
め
て
温
か
い
も

の
に
シ
フ
ト
す
る
と
、
健
康
度
が
上
が
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。 

 

特
に
季
節
の
変
わ
り
目
に
冷
た
い
物
を
と
る
と
体
調
悪
化

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
温
め
る
作
用
の
あ
る
根
菜
類
や
、
生

姜
・
に
ん
に
く
な
ど
を
積
極
的
に
使
い
、
季
節
を
問
わ
ず
鍋

物
や
ス
ー
プ
な
ど
温
か
い
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。 

「
腸
を
元
気
に
す
る
発
酵
食
品
」 

 

食
べ
る
事
を
習
慣
に
し
て
い
る
人
と
そ
う
で
な
い
人
で
、
免
疫

力
に
差
が
出
る
食
品
の
一
つ
が
、
発
酵
食
品
で
す
。 
 

発
酵
食
品
と
い
う
と
、
牛
乳
を
乳
酸
菌
で
発
酵
さ
せ
た
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
乳
酸
菌
飲
料
が
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、
大
豆
を
麴
菌
で
発
酵

さ
せ
た
味
噌
や
醬
油
、
大
豆
を
納
豆
菌
で
発
酵
さ
せ
た
納
豆
も
発

酵
食
品
で
す
。 

さ
ら
に
は
野
菜
を
塩
や
麴
に
漬
け
、
乳
酸
菌
や
麴
菌
が
発
生
し

た
漬
け
物
も
発
酵
食
品
で
あ
る
よ
う
に
、
身
近
な
食
品
に
も
副
交

感
神
経
を
優
位
に
す
る
作
用
が
あ
る
の
で
、
こ
れ
ら
の
食
品
を
毎

日
の
食
事
に
と
り
い
れ
る
こ
と
で
、
免
疫
力
に
貢
献
す
る
食
事
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。 

発
酵
食
品
は
菌
で
あ
る
微
生
物
の
作
用
に
よ
っ
て
発
酵
が
進

む
こ
と
で
、
独
特
の
味
や
香
り
を
持
ち
ま
す
。 

 

さ
ら
に
微
生
物
の
腸
内
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
働
き
が
免
疫
の

バ
ラ
ン
ス
を
調
節
し
て
く
れ
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

「
発
酵
食
品
に
よ
る
三
つ
の
有
効
作
用 

 

発
酵
食
品
に
は
、 

①
大
豆
や
野
菜
な
ど
の
も
と
も
と
の
食
品
の
栄
養 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

②
発
酵
を
進
め
る
微
生
物
の
有
効
成
分 

③
発
酵
過
程
で
で
き
る
酵
素 

 

こ
の
三
つ
の
有
効
作
用
が
あ
り
、
こ
の
三
つ
の
有
効
作
用
全
て 

に
副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
、
さ
ら
に
微
生
物
の
腸
内
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
働
き
が
免
疫
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
節
し
て
く
れ
ま
す
。 

ま
た
、
発
酵
食
品
に
は
便
通
改
善
作
用
も
あ
る
の
で
、
食
べ
る

習
慣
を
つ
け
る
こ
と
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

  
 

 

 

体を温めるおすすめレシピ 

☆豆乳の豚汁☆ 

◎材料 2 人分 （エネルギー 117kcal/塩分 １．３ｇ） 

豆乳 １/２カップ/里いも 小１個/大根 ２０ｇ/にんじん １０ｇ 

豚こま切れ肉 ４０ｇ/だし汁 １カップ/味噌 大さじ１ 

葉ねぎ・生姜のしぼり汁 各適量  

◎作り方 

①里いも・大根・にんじんはそれぞれいちょう切りにする。葉ねぎは小

口切りにする。 

②鍋にだし汁を入れ火にかけ、①の具を入れる。 

③具が柔らかくなったら豚肉を加えアクを取りながら更に煮る。豆乳を

加え、味噌を溶く。火を止める寸前に、生姜のしぼり汁を入れ、お椀に

盛り、葉ねぎを散らす。 


