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７
月
30
日
こ
ず
か
た

に
は
、
久
保
、
細
野
・

高
橋
功
、
馬
渡
、
澤
田
、

及
川
、
幸
三
、
遅
れ
て

金
子
各
氏
と
須
藤
が
参

加
。
長
い
間
ご
苦
労
様

と
花
束
を
送
り
、
み
ん

な
で
記
念
撮
影
。

こ
ず
か
た
の
マ
マ
啓

子
さ
ん
か
ら
、
37
年
の

長
き
に
わ
た
っ
て
店
を

続
け
ら
れ
た
の
は
、
全

動
労
の
皆
さ
ん
の
励
ま

し
が
あ
り
一
緒
に
歩
め

た
か
ら
で
す
と
挨
拶
を

い
た
だ
き
会
食
。
暫
く

ぶ
り
に
合
う
顔
ぶ
れ
、

昔
話
、
近
況
と
話
が
尽

き
ま
せ
ん
で
し
た
。

マ
マ
さ
ん
か
ら
み
ん

な
に
元
気
を
い
た
だ
き

も
う
少
し
頑
張
れ
る
か

な
と
の
話
も
あ
り
ま
し

た
。皆

さ
ん
が
帰
っ
た
後

に
い
わ
て
労
連
金
野
耕

治
議
長
も
参
加
し
て
頂

き
ま
し
た
。

熊
谷
勝
蔵
さ
ん
が
、

寄
せ
書
き
「
感
謝
」
を

作
っ
て
く
れ
る
と
、
参

加
者
と
、
当
日
参
加
で

き
な
か
っ
た
方
に
も
寄

せ
書
き
を
お
願
い
し
て

思
い
出
に
残
る
小
冊
子

が
出
来
ま
し
た
。
こ
ず

か
た
・
参
加
者
・
寄
せ

書
き
を
お
よ
て
い
た
だ

い
た
皆
様
に
発
送
し
ま

し
た
。
欲
し
い
方
は
、

連
絡
く
だ
さ
い
。

熊
谷
さ
ん
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
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お
知
ら
せ

大
会
日
程

建
交
労
本
部
大
会
開
催

日

時

８
月
29
日
（
土
）
～
30
日
（
日
）

場

所

群
馬
・
磯
部
温
泉
「
雀
の
お
宿

鉄
道
本
部
第
23
回
定
期
大
会

日

時

９
月
19
日
（
土
）
11
時
～
17
時

会

場

お
茶
の
水
ソ
ラ
シ
テ
ィ

東
日
本
本
部
第
22
回
定
期
大
会

日

時

10
月
１
日
（
土
）
13
時
～
15
時

会

場

東
十
条
ふ
れ
あ
い
館い

わ
て
労
連
定
期
大
会

日

時

９
月
12
日
（
土
）

10
時
半
〜
17
時

場

所

盛
岡
市
勤
労
福
祉
会
館

５
Ｆ
大
ホ
ー
ル

こ
ず
か
た

皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
37
年

デン

マ
ー
ク
議
会
は
１
９
７
４

年
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
情
報
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
」
を
決
め
、
こ

の
当
時
エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題

を
管
轄
し
て
い
た
の
は
通

商
省
で
す
が
、
通
商
省
の

中
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題
を

取
り
上
げ
る
た
め
の
委
員

会
を
設
立
し
運
営
予
算
を

計
上
し
ま
し
た
。

こ
の

委
員
会
は
、
原
子
力
発
電

の
導
入
賛
否
論
の
問
題
を

解
決
す
る
方
法
と
し
て
、

原
子
力
発
電
の
推
進
派
と

反
対
派
の
意
見
を
取
り
入

れ
た
著
書
を
出
版
す
る
こ

と
で
し
た
。
こ
の
執
筆
に

は
、
原
子
力
発
電
導
入
賛

派
を
代
表
し
て
リ
ン
ダ
ー

ス
ト
ロ
ン
が
担
当
し
、
導

入
反
対
派
を
代
表
し
て
ニ
ー

ル
ス
・
マ
イ
ヤ
ー
が
執
筆

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

彼
ら
は
原
子
力
発
電
の
導

入
の
賛
否
に
関
し
全
部
で

６
冊
の
本
を
出
版
し
ま
し

た
。
そ
の
中
の
一
つ
に

「
原
子
力
発
電
を
基
に
し

た
将
来
?

（
原
子
力
の

未
来
か
）
」
や
「
原
子
力

発
電
所
は
必
要
」
（
原
子

力
が
必
要
）
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
１
９
７
５
年
の

夏
、
６
冊
目
と
し
て
再
生

可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
導
入

策
に
関
す
る
賛
否
論
が
出

版
さ
れ
ま
し
た
。
デ
ン
マ
ー

ク
の
人
た
ち
は
こ
の
６
冊

の
出
版
物
を
通
し
、
原
子

力
発
電
の
導
入
に
関
す
る

賛
成
派
の
意
見
と
反
対
派

の
意
見
を
知
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

こ
の
情
報
活
動
の
結
果
、

国
民
の
多
く
は
原
子
力
発

電
の
導
入
に
反
対
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
原
子

力
発
電
の
導
入
に
国
民
の

多
く
が
反
対
し
て
い
る
こ

と
を
知
っ
た
、
政
府
与
野

党
は
１
９
７
６
年
８
月
、

原
子
力
発
電
の
導
入
計
画

を
引
き
延
ば
す
こ
と
を
き

め
ま
し
た
。
原
子
力
発
電

情
報
協
会
と
再
生
可
能
エ

ネ
ル
ギ
ー
協
会
は
、
政
府

与
野
党
が
原
子
力
発
電
導

入
計
画
引
き
伸
ば
し
後
に

お
い
て
も
原
子
力
発
電
の

導
入
反
対
運
動
を
続
け
ま

し
た
。
こ
の
時
に
原
発
反

対
支
持
者
の
中
で
付
け
ら

れ
の
は
「
太
陽
の
ス
マ
イ

ル
マ
ー
ク
」
で
し
た
。
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報
に
よ

り
ま
す
と
、
こ
の
マ
ー
ク

は
１
９
７
５
年
４
月
に
原

子
力
発
電
導
入
の
反
対
運

動
に
加
わ
っ
て
い
た
当
時

21
歳
デ
ン
マ
ー
ク
の
大
学

で
経
済
学
を
勉
強
し
て
い

た
女
子
大
生
が
デ
ザ
イ
ン

し
た
も
の
で
す
。
彼
女
は

「
太
陽
の
ス
マ
イ
ル
」
に

原
子
力
お
こ
と
わ
り
と
書

い
た
ロ
ゴ
マ
ー
ク
を
デ
ザ

イ
ン
し
ま
し
た
。
こ
の
ロ

ゴ
マ
ー
ク
は
原
子
力
導
入

反
対
運
動
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー

ク
と
な
り
日
本
語
含
め
45

か
国
語
に
訳
さ
れ
今
日
ま

で
に
３
５
０
０
万
個
製
造

さ
れ
た
と
書
い
て
い
ま
し

た
。デ

ン
マ
ー
ク
の
原
子
力

発
電
の
導
入
問
題
は
、
１

９
８
５
年
３
月
29
日
「
原

子
力
発
電
に
依
存
し
な
い

公
共
エ
ネ
ル
ギ
－
計
画
に

関
す
る
国
会
決
議
」
と
な
っ

て
議
会
で
可
決
さ
れ
、
幕

を
閉
じ
ま
し
た
。
そ
し
て

翌
年
の
１
９
８
６
年
4
月

ロ
シ
ア
の
原
子
力
発
電
所

事
故
に
遭
遇
し
デ
ン
マ
ー

ク
の
人
た
ち
は
原
子
力
発

電
を
選
択
し
な
か
っ
た
こ

と
に
安
堵
し
ま
し
た
。

原
子
力

導
入

反
対

シ

ン
ボ
ル
マ
ー
ク
：

原発ゼロNO 112
デンマークの原発導入案に対する

国民間の議論はどのように形成されたのかＮＯ3

ケンジ・ステハン・スズキ
コロナウイルスに勝つ （食べ物通信２０２０．０

８参照） 麻布医院医院長 高橋弘

重篤な新型コロナ感染症。免疫細胞が

正常細胞を攻撃
新型コロナウイルス感染症は、軽症例と重症例に分か

れます。初期症状は、軽症例と重症例と同じです。

軽症例では初期症状（風邪症状など）が５～７日間続

いて治ります。しかし、重症例では初期症状の後に肺炎

を発症し、重篤化すると呼吸不全や肺血症、多臓器不全

などを起こし、市に至るケースもあります。

実はこうした重篤化は、必ずしもウイルス自体が起こす

わけでなく、本来なら私たちの体を守るために働く免疫

細胞が暴走し、正常な細胞を攻撃して発症すると考えら

れています。

まず自然免疫の強化が必要。抗体が免疫の

暴走にブレーキ
ウイルスを撃退する免疫は、まず、ウイルスをいち早

く察知し、最初に防いでくれるのが『自然免疫』です。

そして、ウイルスの特徴を詳しく調べて、総攻撃するの

が「獲得免疫」です。

新型コロナウイルスに打ち勝ち為には、ウイルスに対

する攻撃力と免疫の暴走を制御する力を強力にしておく

ことが必要です。

免疫力を強力にするのが野菜や果物に含まれるファイ

トケミカルです。

ファイトケミカルが免疫力をアップする
ファイトケミカルは、植物が外敵から自ら守るために

作り出した自然の機能成分です。野菜や果物の色や香り、

辛味や苦み成分、カロテン、ポリヘノールなど植物由来

の化学物質で、ファイトケミカルの最も重要な機能は、

抗酸化作用と免疫増強作用です。

ファイトケミカルは、植物の細胞膜と細胞内に安定し

た形で含まれています。そのため、野菜類では生で食べ

るより、加熱して細胞膜を壊して摂取したほうが、より

効果的にファイトケミカルを吸収できます。

新型コロナウイルスに打ち勝つ

ファイ トケミカスープ

ファイトケミカスープの作り方

ニンジン・キャベツ・玉葱・かぼちゃ各100gをたべや

すいおおきさに切る。

約１ℓの水を加える

沸騰したら、ふたをして弱火で20分間加熱。出来上が

り!

食塩や人工調味料は一切加えない。具も食べてくださ

い。夏はスープも具も、冷蔵庫で冷やして食べるととく

に美味しくいただけます。多めに用意して、スープと具

を一緒に冷凍保存しておくと便利です。

ぜひ、ファイトケミカルスープで免疫力を上げて新型

コロナウイルスに負けない体を作りましょう!

人間が健康に生きて行く為に132
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５
月
22
日
金
曜
日

の
夕
方
に
Ｊ
Ｒ
北
海

道
グ
ル
ー
プ
会
社
で

働
く
「
地
域
限
定
社

員
」
か
ら
60
歳
定
年

後

の

再

雇

用

問

題

（
労
働
条
件
）
に
つ

い
て
「
道
労
連
労
働

相
談
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
」

に
相
談
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。
事
務
所
の

近
く
か
ら
の
電
話
だ
っ

た
の
で
来
所
し
て
も

ら
い
面
談
を
お
こ
な
っ

て
詳
し
い
内
容
を
伺
っ

た
と
こ
ろ
、
対
応
し

た
竹
田
委
員
長
は
雇

用
延
長
を
希
望
す
る

労
働
者
に
対
し
て
会

社
が
お
こ
な
っ
た
問

題
点
と
職
場
か
ら
の

追
い
出
し
を
目
論
む

労
働
条
件
の
提
示
に

付
い
て
説
明
し
た
う

え
で
、
定
年
退
職
日

ま
で
一
週
間
ほ
ど
と

日
に
ち
が
短
く
早
期

解
決
に
は
建
交
労
鉄

道
本
部
に
加
入
し
て

早
急
に
会
社
と
の
話

し
合
い
を
お
こ
な
っ

て
、
「
生
活
で
き
る

労
働
条
件
」
と
「
働

き
続
け
ら
れ
る
職
場
」

を
求
め
よ
う
と
加
入

を
呼
び
か
け
た
と
こ

ろ
、
相
談
者
は
「
暮

ら
し
て
い
け
る
給
料

を
も
ら
っ
て
働
き
続

け
た
い
」
と
建
交
労

鉄
道
本
部
へ
の
加
入

を
決
意
さ
れ
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
禍
の
影
響
で
会
社

と
の
解
決
を
め
ざ
す

話
し
合
い
も
電
話
で

お
こ
な
う
こ
と
に
な

り
ま
し
た
が
、
会
社

は
手
続
き
上
の
不
手

際
を
認
め
た
う
え
で

「
６
月
１
日
か
ら
嘱

託
社
員
」
と
し
て
雇

用
の
継
続
と
賃
金
形

態
は
年
俸
制
に
な
る

が
制
度
改
正
に
よ
り

「
前
年
よ
り
４
万
円

を
超
え
る
年
収
増
」

が
示
さ
れ
、
勤
務
箇

所
は
移
動
し
ま
す
が

無
事
に
早
期
解
決
し
、

組
合
員
は
新
し
い
職

場
で
元
気
に
働
き
続

け
て
い
ま
す
。
今
回

の
問
題
は
氷
山
の
一

角
で
Ｊ
Ｒ
グ
ル
ー
プ

会
社
で
は
色
々
な
問

題
が
山
積
し
て
い
る

と
思
い
ま
す
、
グ
ル
ー

プ
会
社
の
皆
さ
ん
に

困
っ
た
時
に
は
「
労

働
相
談
ホ
ッ
ト
ラ
イ

ン
」
に
迷
わ
ず
電
話

を
か
け
る
こ
と
を
は

じ
め
、
建
交
労
を
知
っ

て
も
ら
う
行
動
を
計

画
し
「
労
働
相
談
か

ら
の
組
織
化
」
に
む

け
て
奮
闘
し
ま
す
。

建
交
労
北
海
道
鉄
道

本
部
よ
り

労
働
相
談
か
ら
組
織
拡
大
！

「
グ
ル
ー
プ
会
社
に
組
合
員
が
誕
生
」

一
日
も
休
む
こ
と
な

く
働
く
社
員
・
グ
ル
ー

プ
会
社
社
員
の
感
染
防

止
を
図
る
こ
と
は
、
市

中
感
染
、
家
庭
内
感
染

の
拡
大
防
止
に
な
る
こ

と
か
ら
以
下
の
通
り
、

対
策
強
化
を
求
め
る
の

で
団
体
交
渉
を
開
催
し

て
真
意
あ
る
回
答
を
行

う
こ
と
。

記

１
、
社
員
の
健
康
管
理

の
た
め
に
社
員
・
グ
ル
ー

プ
会
社
社
員
に
は
、
Ｐ

Ｃ
Ｒ
軒
さ
抗
体
検
査
等

を
受
信
さ
せ
、
感
染
症

の
不
安
を
取
り
除
く
こ

と
。
特
に
東
京
23
区
内

で
働
く
社
員
と
住
居
し

て
い
る
社
員
、
医
療
機

関
、
悪
市
施
設
、
保
育

園
な
ど
集
団
感
染
に
よ

る
リ
ス
ク
の
高
い
施
設

に
勤
務
す
る
グ
ル
ー
プ

会
社
社
員
等
の
へ
の
Ｐ

当
の
検
査
を
行
う
よ
う

政
府
・
自
冶
体
・
関
係

個
所
へ
要
請
す
る
こ
と
。

２
、
テ
レ
ワ
ー
ク
や
自

宅
待
機
が
不
可
能
な
社

員
に
つ
い
て
は
、
引
き

続
き
、
「
３
密
」
を
さ

け
る
た
め
に
対
策
を
継

続
す
る
こ
と
。

３
、
各
職
場
に
非
接
触

型
体
温
計
を
配
置
す
る

こ
と
。

４
、
気
温
・
湿
度
の
高

い
中
で
の
マ
ス
ク
の
着

用
は
体
調
不
良
が
予
想

さ
れ
る
た
め
、
臨
機
応

変
な
マ
ス
ク
の
使
用
と

接
触
冷
感
型
マ
ス
ク
を

配
布
す
る
こ
と
。

５
、
現
金
収
受
に
携
わ

る
労
働
者
に
対
し
て
は

十
分
な
感
染
予
防
の
注

意
を
は
か
る
よ
う
指
導

し
、
現
金
収
受
の
な
い

「
モ
バ
イ
ル
」
「
Ｅ
チ

ケ
ッ
ト
」
等
の
利
用
促

進
を
図
る
こ
と
。

６
、
駅
や
車
内
で
の
急

病
人
の
救
護
や
人
身
事

故
対
応
の
際
、
感
染
防

止
の
た
め
の
注
意
事
項

を
徹
底
す
る
と
と
も
に
、

フ
ェ
ス
ト
シ
ー
ル
ド
、

使
い
捨
て
ゴ
ム
手
・
防

護
服
、
携
帯
用
消
毒
剤

な
ど
の
予
防
手
段
と
対

策
を
徹
底
す
る
こ
と
。

７
、
お
客
さ
ま
用
の
消

毒
液
を
駅
改
札
以
外
に
、

新
幹
線
・
特
急
列
車
・

普
通
グ
リ
ー
ン
車
内
に

設
置
す
る
こ
と
。

８
、
今
後
予
想
さ
れ
る

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
脅

威
に
対
し
て
、
ワ
ク
チ

ン
接
種
を
グ
ル
ー
プ
会

社
に
指
導
す
る
こ
と
。

９
、
こ
の
時
期
に
発
生

し
や
す
い
熱
中
症
の
対

策
を
グ
ル
ー
プ
会
社
に

指
導
す
る
こ
と
。

申
し
入
れ

６
月
24
日
、
今
年
も

区
界
田
代
牧
場
に
山
菜

取
り
。
６
名
の
参
加
で

し
た
。

岩
神
山
に
登
り
な
が

ら
の
山
菜
取
り
は
、
ワ

ラ
ビ
、
ウ
ル
イ
、
ふ
き

取
り
を
楽
し
み
。
汗
を

か
き
、
い
つ
も
使
わ
な

い
筋
肉
を
使
た
後
の
、

晴
れ
た
新
緑
の
中
で
の

昼
食
は
格
別
で
す
。
夕

食
は
取
り
立
て
の
美
味

し
い
山
菜
の
食
卓
に
。

安
全
・
安
心
な
輸
送
サ
ー
ビ
ス
の

提
供
に
は「
３
密
」を
解
除
す

る
工
夫
が
不
可
欠

建交労鉄道東日本本部
東日本旅客会社に新型コロナウイルス感染症に関する対策強化の申し入れ

い
の
旬
蛙
の
独
り
言
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現
職
裁
判
官
・
弁
護
士
多
数
反
対
し

検
察
庁
法
改
訂
さ
せ
ず

黒
川
検
事
長

法
律
の
番
人
の
中
で
も
偉
い
人

新
聞
記
者
と
賭
け
マ
ー
ジ
ャ
ン

法
律
を
真
っ
先
に
守
ら
ね
ば
な
ら
ぬ
法
務
大
臣

河
井
克
行
と
妻
安
里
そ
ろ
っ
て
選
挙
違
反

資
金
の
1
億
5
千
万
円

安
部
総
理
か
ら

普
通
の
場
合
の
10
倍
だ

金
の
出
ど
こ
ろ
い
ま
だ
に
不
明

種
苗
法

反
対
請
願
２
万
５
８
３
５
筆

反
対
電
子
署
名
１
万
３
７
０
０
人

法
案
は
審
議
で
き
ず
継
続
審
議

請
願
は
自
公
維
新
の
反
対
で
不
採
択

民
の
声

大
臣
動
か
し

イ
ー
ジ
ス
止
め
た

夜
、
酔
い
ざ
ま
し
に
我
が

家
を
出
る
と
３
分
ほ
ど
で
水

田
が
広
が
る
。
こ
の
季
節
は

蛙
の
歌
を
聴
く
の
が
楽
し
み

だ
。
建
交
労
鉄
道
岩
手
地
本

新
聞
の
「
い
の
旬
」
は
季
節

に
関
係
な
く
つ
ぶ
や
い
て
い

る
。こ

れ
は
、
あ
る
本
に
で
て

い
た
蛙
。
３
匹
の
蛙
が
牛
乳

び
ん
に
落
ち
た
。
悲
観
主
義

の
蛙
は
、
何
を
し
て
も
ど
う

せ
だ
め
だ
と
考
え
、
何
も
せ

ず
お
ぼ
れ
死
ん
だ
。
楽
観
主

義
の
蛙
は
、
何
も
し
な
く
と

も
な
ん
と
か
な
る
だ
ろ
う
と

考
え
、
何
も
せ
ず
お
ぼ
れ
死

ん
だ
。
現
実
主
義
の
蛙
は
、

蛙
に
で
き
る
こ
と
は
も
が
く

こ
と
だ
け
だ
と
考
え
、
も
が

い
て
い
る
う
ち
に
、
足
元
に

バ
タ
ー
が
で
き
た
の
で
、
バ

タ
ー
を
よ
じ
登
り
、
蹴
っ
て

び
ん
の
外
へ
出
た
。

近
年
、
頻
繁
に
起
こ
る
豪

雨
水
害
。
根
本
原
因
は
地
球

温
暖
化
、
つ
ま
り
は
人
間
の

行
い
（
地
球
環
境
を
壊
し
て

ま
で
も
利
益
を
優
先
す
る
社

会
）
だ
。
で
あ
る
な
ら
ば
、

人
間
が
す
べ
き
こ
と
は
何
か
。

「
我
が
亡
き
後
に
洪
水
は
来

た
れ
」
社
会
か
ら
の
転
換
が

必
要
だ
。

8
月
の
た
わ
ご
と

「
蛙
と
カ
ン
ガ
エ
ル
」

Ｔ
・
Ｈ

山

菜

取

り


