
細菌やウイルスに負けない身体を作ろう。 

免疫力アップの食事 
★ 毎日毎食しっかり食べる。 

★ いろいろな食品を選ぶ。 

★ 腸内環境を整える。 

 

   
 

    

・ 

 

・ 

                  

  

      
 

 
 

 
 

●
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
感
染
症
を
予
防
す
る
た

め
に 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
の
た
め
に
、
様
々
な
対

策
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。 

          

・
手
洗
い
、
う
が
い
の
励
行 

・
マ
ス
ク
の
着
用 

・
三
密
を
避
け
る 

・
人
混
み
を
避
け
る 

・
十
分
な
睡
眠 

・
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い 

       

今
回
の
「
食
べ
る
ネ
ッ
ト
な

な
通
信
」
で
は
、
私
た
ち
管

理
栄
養
士
が
、
感
染
症
予
防

の
た
め
の
免
疫
力
ア
ッ
プ

と
感
染
し
た
と
き
の
早
い

回
復
の
た
め
の
栄
養
と
食

事
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。 

●
毎
日
毎
食
し
っ
か
り
食

べ
ま
し
ょ
う 

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
た
め

の
特
別
な
魔
法
の
食
品
は

あ
り
ま
せ
ん
。
毎
日
の
食
事

を
欠
食
せ
ず
、
で
き
る
だ
け

主
食
（
ご
飯
、
パ
ン
、
麺
な

ど
）
主
菜
（
肉
、
魚
、
卵
、

大
豆
製
品
の
お
か
ず
）
副
菜

（
野
菜
、
き
の
こ
、
海
藻
な

ど
の
お
か
ず
）
を
揃
え
て
食

べ
て
く
だ
さ
い
。
コ
ー
ヒ
ー

と
パ
ン
の
朝
食
な
ら
、
卵
や

チ
ー
ズ
、
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
や

牛
乳
を
プ
ラ

ス
す
る
だ
け

で
も
整
い
ま

す
。 

  

●
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
摂

取
の
た
め
に
、
色
々
な
食
品

を
選
び
ま
し
ょ
う 

身
体
の
調
子
を
整
え
る

の
に
大
切
な
微
量
栄
養
素

の
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
。

ビ
タ
ミ
ン
だ
け
で
も
１３
種

類
あ
る
の
で
、
す
べ
て
を
不

足
な
く
摂
る
た
め
に
何
を

食
べ
て
良
い
か
迷
い
ま
す

ね
。
微
量
栄
養
素
を
摂
る
コ

ツ
は
、
同
じ
食
品
ば
か
り
食

べ
ず
に
色
々
な
食
品
を
選

ぶ
こ
と
。
食
べ
物
に
含
ま
れ

て
い
る
栄
養
素
は
そ
れ
ぞ

れ
異
な
り
ま
す
。
多
種
類
の

食
品
を
選
ぶ
こ
と
で
、
食
べ

物
の
良
い
と
こ
ろ
を
生
か

し
不
足
を
補
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

      
ま
た
、
お
い
し
い
と
こ

ろ
だ
け
で
は
な
く
、
で
き
る

だ
け
食
品
全
部
を
食
べ
る

こ
と
。
微
量
栄
養
素
は
食
品

を
加
工
、
精
製
す
る
過
程
で
、

取
り
除
か
れ
る
部
分
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
加
工
品
ば

か
り
で
は
な
く
、
野
菜
、
果

物
、
肉
な
ど
自
然
の
食
材
を

食
べ
ま
し
ょ
う
。 

●
腸
内
環
境
を
整
え
ま
し

ょ
う 私

た
ち
の
腸
内
に
は
約

1000
種
類
、
100
兆
個
も
の
細

菌
が
住
ん
で
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
を
形
成
し
、
私
た
ち
の
身

体
を
守
っ
て
く
れ
て
い
ま

す
。
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や

し
て
腸
内
環
境
を
整
え
る

た
め
に
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や

乳
酸
菌
が
含
ま
れ
る
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品

を
日
常
的
に
食
べ
る
こ
と

が
効
果
的
で
す
。
さ
ら
に
善

玉
菌
が
増
え
る
た
め
の
エ

サ
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖
や
食

物
繊
維
を
一
緒
に
摂
る
と

よ
り
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。 

も
し
も
に
備
え
て
プ
ラ
ス

●
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し 

 

予
防
を
し
て
い
て
も
感

染
症
に
か
か
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
。
病
気
に
な
っ
た
時

に
備
え
て
、
食
べ
や
す
く
て

栄
養
が
あ
る
レ
ト
ル
ト
の

粥
、
果
物
の
缶
詰
、
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
や
ゼ
リ
ー
、
水
分

補
給
用
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を

備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

   

 

 

 

             

今
年
６
月
、
厚
生
労
働
省
よ

り
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
予
防
の
た
め
「
新
し
い
生
活

様
式
」
の
実
践
例
が
公
表
さ
れ

ま
し
た
。
個
人
の
基
本
的
対
策

で
あ
る
、
手
洗
い
、
マ
ス
ク
着

用
以
外
に
「
３
密
」
と
言
わ
れ

る
「
密
集
、
密
接
、
密
閉
」
の

回
避
が
求
め
ら
れ
て
お
り
、
私

た
ち
の
栄
養
士
活
動
に
も
様
々

な
影
響
が
出
て
き
て
い
ま
す
。

特
に
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
た
め
の

研
修
会
な
ど
は
１
カ
所
に
集
ま

る
た
め
中
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
急
速
に
進
ん
で
き
た
の

が
「
オ
ン
ラ
イ
ン
受
講
」
で
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
受
講
で
は
、
個
人

の
パ
ソ
コ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
つ
な

ぐ
こ
と
で
、
ウ
ェ
ブ
上
の
研
修

動
画
を
視
聴
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

今
年
８
月
の
「
全
国
栄
養
士

大
会
」
も
オ
ン
ラ
イ
ン
開
催
と

な
り
ま
し
た
。
毎
年
全
国
各
地

で
開
催
さ
れ
る
た
め
、
遠
方
か

ら
の
参
加
が
難
し
い
の
で
す
が
、

今
回
は
出
か
け
る
こ
と
な
く
自

宅
で
研
修
に
参
加
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
食
品
か
ら
病
態

ま
で
様
々
な
分
野
の
研
修
が
あ

り
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
役
立
ち

ま
し
た
。
病
態
栄
養
学
会
主
催

の
教
育
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
会
員

が
e
ラ
ー
ニ
ン
グ
を
受
講
し
、

各
疾
患
の
栄
養
療
法
を
深
く
学

ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
栄
養

ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
責
任
者

研
修
も
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
で
進

め
ら
れ
、
全
国
の
栄
養
ケ
ア
・

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
意
見
交
換
が

で
き
ま
し
た
。 

急
速
に
進
む
オ
ン
ラ
イ
ン
化

で
、
実
際
に
顔
を
合
わ
せ
て
、

会
話
を
し
た
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
の
大
切

さ
も
今
回
わ
か
り
ま
し
た
。
今

後
も
コ
ロ
ナ
対
応
が
続
い
て
い

き
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
に
負
け
ず

ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
し
て
、
地
域

の
皆
さ
ん
の
食
支
援
を
続
け
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 
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活動報告 

新しい生活様式で研修会・学会の 

オンライン化が進む 

プラス  もしもに備えて食品備蓄 

 

しっかり食べて 

コロナ禍を 

乗り切りましょう。 



 

 

                

     

秋
か
ら
冬
へ
と
向
か
う
季
節
、

三
密
を
避
け
て
植
物
園
へ
行
っ

て
き
ま
し
た
。
花
が
い
っ
ぱ
い
の

春
や
夏
と
異
な
り
、
晩
秋
の
植
物

園
は
落
ち
葉
が
少
し
冷
た
い
風

に
吹
か
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な

枯
葉
の
中
に
原
種
の
シ
ク
ラ
メ

ン
「
シ
ク
ラ
メ
ン
・
ヘ
デ
リ
フ
ォ

リ
ウ
ム
」
が
咲
い
て
い
ま
し
た
。

原
種
の
シ
ク
ラ
メ
ン
は
、
花
は
小

さ
く
、
茎
は
と
て
も
細
く
、
葉
は

地
面
に
張
り
付
く
よ
う
に
生
え

て
い
ま
し
た
。
植
物
園
の
説
明
で

は
、
シ
ク
ラ
メ
ン
は
地
中
海
沿
岸

の
山
岳
地
帯
に
自
生
し
て
い
る

と
の
こ
と
で
、
山
の
強
風
や
寒
暖

差
の
あ
る
厳
し
い
環
境
に
咲
く

華
奢
で
可
憐
な
花
の
強
さ
を
感

じ
ま
し
た
。 

ク
リ
ス
マ
ス
シ
ー
ズ
ン
に
花

屋
の
店
先
を
彩
る
鉢
植
え
の
シ

ク
ラ
メ
ン
、
流
行
歌
に
も
真
綿
色
、 

               

       

薄
紅
色
、
薄
紫
と
歌
わ
れ
、
花
弁

が
ド
レ
ス
の
フ
リ
ル
の
よ
う
な

品
種
も
出
て
き
て
、
豪
華
で
華
や

か
な
花
の
代
表
で
す
。
私
た
ち
が

普
段
、
目
に
す
る
シ
ク
ラ
メ
ン
は

園
芸
植
物
と
し
て
色
鮮
や
か
で

美
し
い
よ
う
に
品
種
改
良
さ
れ

て
き
た
も
の
で
し
ょ
う
。 

現
在
で
は
食
べ
物
で
も
ゲ
ノ

ム
編
集
に
よ
る
身
の
多
い
フ
グ

や
鯛
な
ど
の
高
級
魚
、
肉
の
多
い

牛
、
さ
ら
に
細
胞
か
ら
作
る
培
養

肉
な
ど
最
新
の
技
術
が
開
発
さ

れ
て
い
ま
す
。
新
し
い
技
術
で
は
、

お
い
し
く
て
身
体
に
良
い
成
分

が
含
ま
れ
て
い
て
、
今
後
の
世
界

人
口
の
増
加
へ
の
食
料
供
給
に

有
用
で
、
温
暖
化
の
原
因
と
な
る

二
酸
化
炭
素
排
出
を
抑
え
ら
れ

て
地
球
環
境
に
も
貢
献
す
る
な

ど
、
こ
れ
か
ら
の
人
類
に
と
っ
て

有
益
な
効
果
が
生
み
出
さ
れ
て

い
ま
す
。 

                     
花
は
ヒ
ト
に
見
ら
れ
る
た
め

に
咲
く
の
で
は
な
く
、
動
植
物
は

ヒ
ト
に
食
べ
ら
れ
る
た
め
に
大

き
く
な
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

種
を
残
す
た
め
に
実
が
落
ち
や

す
く
種
が
多
い
、
外
敵
に
食
べ
ら

れ
な
い
よ
う
に
ア
ク
が
強
い
原

種
は
効
率
の
悪
い
食
べ
物
で
す

が
、
自
然
の
中
の
一
員
と
し
て
生

き
続
け
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

霜
月
の
風
に
吹
か
れ
る
原
種
の

シ
ク
ラ
メ
ン
を
見
て
、
そ
ん
な
こ

と
を
思
い
ま
し
た
。 

（
み
ず
） 

           

                 

                            

                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

       

         

      

     

街
の
耳
よ
り
情
報 

 
…

調
理
器
具
編…

 

 

「

オ
イ
ル
ス
ク
リ
ー
ン

」  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
も
あ

り
、
以
前
よ
り
家
で
食
事
を
す
る

こ
と
が
多
く
な
っ
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
今
回
は
家

庭
料
理
の
便
利
ア
イ
テ
ム「
オ
イ

ル
ス
ク
リ
ー
ン
」を
紹
介
し
ま
す
。 

油
は
ね
防
止
ネ
ッ
ト
と
も
呼
ば
れ

て
お
り
、
ス
テ
ン
レ
ス
素
材
の
網

目
状
に
な
っ
た
蓋
で
、
揚
げ
物
を

す
る
と
き
、
鍋
や
フ
ラ
イ
パ
ン
の

上
に
置
い
て
使
い
ま
す
。
フ
ラ
イ

や
天
ぷ
ら
の
油
跳
ね
を
大
幅
に
カ

ッ
ト
、
煩
わ
し
い
揚
げ
物
後
の
掃

除
を
軽
減
し
て
く
れ
ま
す
。
や
け

ど
の
防
止
に
も
な
り
ま
す
。
値
段

も
数
百
円
～
と
手
ご
ろ
で
す
。
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
で

気
軽
に
揚
げ
物

を
楽
し
め
る
と

良
い
で
す
ね
。 

      

            

編
集
後
記 

   

金
魚
を
飼
い
始
め
ま
し
た
。

水
草
を
入
れ
た
り
、
エ
サ
を
選
ん

だ
り
と
世
話
を
し
て
い
ま
す
。
ボ

ー
っ
と
眺
め
て
い
る
と
、
か
わ
い

ら
し
く
て
心
が
和
み
ま
す
。
最
初

は
10
匹
で
、
少
し
減
っ
て
寂
し

く
思
っ
て
い
た
ら
子
ど
も
が
生

ま
れ
て
賑
や
か
に
な
り
ま
し
た
。

家
族
が
増
え
た
よ
う
で
う
れ
し

い
気
持
ち
で
す
。
ラ
ニ
ー
ニ
ャ
現

象
の
影
響
で
今
年
の
冬
は
寒
い

と
の
予
報
で
す
。
水
の
中
の
金
魚

は
ス
ト
ー
ブ
、
コ
ー
ト
、
マ
フ
ラ

ー
も
な
し
で
冬
の
寒
さ
に
耐
え

ら
れ
る
の
か
・
・
い
ら
ぬ
心
配
を

し
て
い
ま
す
。
寒
い
季
節
が
や
っ

て
き
ま
す
が
、
皆
さ
ん
も
元
気
で

お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

     お散歩日より 
春から新型コロナウイルス、大雨、猛暑、台風と大変な

ことが続きました。寝屋川市にはお住まいの地域に数々

の公園があります。縮こまった心と体を解放しに外へ出

て歩いてみませんか。駅前の寝屋川せせらぎ公園、二十

箇用水路と友呂岐悪水路を一本にまとめ旧水路を整備し

た緑道のある友呂岐緑地、マラソンやスポーツをする

人々が集まる淀川河川公園、市役所近辺の初本町公園、

大雨時の河川の流量調整のために作られ、普段はイベン

トなども開催される打上川治水緑地、寝屋川墓地公園、

寝屋古墳と運動場がある寝屋川公園。萱島には市民グラ

ンドやスポーツ施設・アスレチック総合遊具がある南寝

屋川公園、深北緑地。香里園には三ツ池の自然を残した

成田公園、住宅地の中で市民の憩いの場になっている田

井西公園など。水分補給の飲料を持って、お気に入りの

場所を見つけ、風のささやき、木々のざわめき、草の匂

い、花の色、鳥のさえずりを感じてください。 

 

 

詳しくは下記、ななクラブホームページをご覧ください。 

http://www.nanaclub.or.jp/ 

近年のプラスチックゴミによる海洋環境汚染等の問題から、

2020 年 7 月 1 日よりプラスチック製買い物袋の有料化が

始まりました。そこでマイバッグの携帯が勧められています。

ななクラブでは野菜摂取の増進を目指す目的で、今から 10

年前の 2010年に「野菜バリバリ Bag」を作成しました。「健

康日本 21」では、成人の 1日あたりの野菜摂取量 350ｇ以

上が推奨されており、この Bagには、2～5人分の野菜量の

目安がわかる目盛りが付いています。自分の健康と地球の環

境に役立つ「野菜バリバリ Bag」を日々の買い物にご活用く

ださい。 

野菜バリバリ Bag 
ななクラブオリジナル 

おしゃれに 

エコに 

ヘルシーに 

「やさい」を表す

世界各国の言葉

のイラスト入り 


