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免
疫
力
を
高
め
て
感
染
を
予
防

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
は
、

身
体
の
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
免
疫
力
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る

抵
抗
力
の
こ
と
で
す
。
免
疫
力
が
低
下
す

る
要
因
に
、
ス
ト
レ
ス
、
疲
労
、
睡
眠
不

足
、
運
動
不
足
、
過
度
の
飲
酒
、
喫
煙
、

病
気
、
偏
っ
た
食
事
と
栄
養
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
重
要
で
す
。

今
こ
そ
食
事
で
免
疫
力
ア
ッ
プ

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
大
事

な
こ
と
は
当
た
り
前
の
こ
と
の
よ
う
に
思

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
外
出
の

自
粛
や
食
料
の
生
産
力
や
流
通
力
の
低
下
、

消
費
者
の
ま
と
め
買
い
な
ど
に
よ
り
、
食

品
の
偏
り
が
出
て
お
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
を
と
り
に
く
く
な
っ
て
い

ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
、
き
の
こ
、
緑
茶
を

積
極
的
に
摂
取

　

緑
黄
色
野
菜
は
、β
カ
ロ
テ
ン
を
多
く

含
む
野
菜
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。β
カ
ロ

テ
ン
は
、
抗
酸
化
力
を
持
ち
有
害
な
活
性

酸
素
を
消
去
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
油

脂
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
吸
収
率
が
上

が
り
ま
す
。

　

き
の
こ
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
、
腸

内
の
免
疫
細
胞
に
直
接
作
用
し
活
性
化
さ

せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ

く
質
と
作
用
し
免
疫
力
を
総
合
的
に
高
め

て
く
れ
ま
す
。

　

緑
茶
に
含
ま
れ
る
カ
テ
キ
ン
は
、
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
が

あ
り
ま
す
。
毎
日
、
継
続
し
て
飲
み
続
け

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

腸
内
環
境
を
整
え
る

　

腸
内
の
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
こ

と
も
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

「
食
物
繊
維
」と「
オ
リ
ゴ
糖
」は
腸
内
細

菌
を
増
や
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。
特
に
水

溶
性
の
食
物
繊
維
は
、
善
玉
菌
を
増
や
す

の
に
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
納
豆
、
キ
ム
チ
な
ど
の
発
酵
食
品
に
は

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
腸
内
で

働
く
善
玉
菌
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

簡単！免疫力UP！栄養満点！きのこと豆苗のスープ

代表的な緑黄色野菜水溶性食物繊維を多く含む食品

オリゴ糖を多く含む食品

レベルアップ！甘酒で簡単手ごねパン

【材料（４人分）】
・豆苗  ・・・ ・・・１袋（約300ｇ）　　 ・卵・・・・・・・・・・・１個

・鶏がらスープの素・・・・大さじ２　 　 ・ごま油・・・ ・・・・・  適量

・しめじ・・・・・・・・１袋（100ｇ）　
　エネルギー　23.6kcal、たんぱく質　3.4g、カルシウム　26mg

【材料（６人分）】
・強力粉・・・・・・  300ｇ

・甘酒のもと  ・・・・  １個

・スキムミルク・・・   10ｇ

・塩・・・・・・ 小さじ1/8

・砂糖・・・・・・・・  15ｇ

・ドライイースト・・・  ６ｇ

・牛乳・・・・・・・・・150cc

・プレーンヨーグルト・・40ｇ

・マーガリン・・・・・・   10ｇ
　エネルギー 208kcal、タンパク質　８ｇ、

　カルシウム　67mg、塩分　0.1ｇ

A

B

【作り方】
①鍋に水400ccとしめじ、鶏がらスープの素を入れ火にかける。
②沸騰手前で火を弱め、豆苗を入れる。軽く沸騰したら溶いた卵を
　流し入れ、火を止める。
③食前にごま油を入れる。

根菜、オクラ、ブロッコリー、ほうれん草、納豆、芋類、
海藻、きのこ、果物など

トマト、ピーマン、かぼちゃ、小松菜、にんじん、ブ
ロッコリー、オクラ、ほうれん草など

※原則、可食部100g当たりカロテン含量が600µg以上の野菜。ト
　マトやピーマンなどは基準を満たしませんが、食べる回数や量が多
　いため緑黄色野菜に分類されます。玉ねぎ、ゴボウ、ねぎ、にんにくなど

耐熱容器にBを入れ40℃に温める。目安
は人肌より熱いくらい。

なめらかに伸びるようになったら、丸く整
えて発酵させる。オーブンの発酵モード35
～ 40℃で30分ほど置く。

３倍に膨らんだら取り出し、３等分にする。
縦長に伸ばし、くるくると巻き、パウンド
型に並べる。（型にはバターを塗っておく）

焼く前に強力粉をふりかけ、１８０℃に予
熱したオーブンで25分焼く。

ボールにAを入れ、　を注ぐ。 　 を最初はべちゃっとするが、なめらかな
生地になるまでこねる。（８～ 10分）

【作り方】
１

１

２

２

３

４ ５ ６

バランス良い食事で免疫力アップ！
新型コロナウイルスに負けない身体を作る
特集

新型コロナウイルスに負けないために、栄養バランスの良い食事を心がけ、身体の免疫力
を高めましょう。緑黄色野菜やきのこ類、発酵食品などさまざまな食品を組み合わせて３
食しっかり食べることを心がけましょう。

発酵食品も毎日継続して食べ
ることが重要。


