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コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
第
２
波
で
し
ょ

う
か
、
前
橋
に
も
危
険
が
迫
っ
て
き
ま
し

た
。 健

康
ク
ラ
ブ
通
信
第
１
号
で
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（CO

V
ID

-19

）
か
ら

身
を
守
る
に
は
①
「
感
染
リ
ス
ク
の
高
い
と

こ
ろ
に
行
か
な
い
」
②
「
感
染
防
御
の
手
洗

い
・
う
が
い
・
マ
ス
ク
着
用
が
大
切
」
、
次
い
で

感
染
し
た
時
の
重
症
化
を
少
し
で
も
防
ぐ

た
め
に
③
「
生
活
の
リ
ズ
ム
を
崩
さ
な
い
」、

④
「
運
動
と
栄
養
に
気
を
つ
け
る
」
、
⑤

「
精
神
的
に
負
け
な
い
」…

ど
う
に
か
な
る

さ
！
の
気
持
ち
が
大
切
、
⑥
「
自
身
の
病

気
の
管
理
、
服
薬
を
続
け
る
」の
６
項
目
に

つ
い
て
述
べ
ま
し
た
が
実
践
さ
れ
て
い
ま
す

か
。 さ

て
今
号
で
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

と
の
闘
い
の
な
か
で
の
“
ロ
コ
モ
”
、
“
フ
レ
イ

ル
”
、
“
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
”
に
対
す
る
対
策
に
つ

い
て
考
え
ま
し
ょ
う
。
い
ず
れ
も
聞
き
な
れ

な
い
言
葉
だ
と
思
い
ま
す
が
、
ロ
コ
モ
と
フ
レ

イ
ル
そ
れ
に
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
加
わ
っ
て
健
康

寿
命
を
損
な
う
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

   

先
ず
フ
レ
イ
ル
と
は
日
本
語
に
す
る
と

『
虚
弱
』
で
す
が
、
高
齢
者
が「
筋
力
低
下
」、

「
活
動
性
低
下
」
、

「
認
知
機
能
低
下
」
、

「
精
神
活
動
低
下
」
な

ど
で
健
康
障
害
を
起

こ
し
や
す
い
状
態
に

な
る
こ
と
を
フ
レ
イ
ル

と
言
い
ま
す
。
例
え

ば
生
活
習
慣
病
の
悪

化
は
す
ぐ
に
フ
レ
イ
ル

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

生
活
習
慣
病
の
代

表
が
糖
尿
病
で
、
成

人
の「
糖
尿
病
が
強

く
疑
わ
れ
る
者
」
の

割
合
は
約
12
％
で
あ

り
、
高
血
圧
や
脂
質

代
謝
異
常
な
ど
と
重

な
っ
て
悪
化
す
る
と

腎
臓
病
、
心
臓
病
、

脳
梗
塞
、
失
明
な
ど

い
ろ
い
ろ
な
重
篤
な

障
害
に
陥
り
ま
す
。 

次
に
ロ
コ
モ
に
つ
い

て
日
本
語
に
訳
す
と

運
動
器
不
安
定
症
と

い
い
ま
す
。「
腰
や
背

中
の
脊
椎
」
、「
膝
や
股
関
節
な
ど
の
関

節
」
、「
全
身
の
筋
力
」
、「
バ
ラ
ン
ス
感
覚
」

な
ど
の
機
能
低
下
に
よ
っ
て
生
活
に
支
障

を
き
た
す
状
態
で
す
。
中
高
年
の
健
康
寿

命
は
こ
の
フ
レ
イ
ル
と
ロ
コ
モ
が
互
い
悪
循
環
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前橋在宅ケアネットワークの会 

理事長 釜谷邦夫 

ロ
コ
モ
と
フ
レ
イ
ル
に
よ
る 

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
ら
な
い
よ
う
に 
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を
来
す
こ
と
で
要
介
護
状
態
に
陥
っ
て
行

く
の
で
す
。  

 
(

１
ペ
ー
ジ
の
図‐

１
参
照) 

   

 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は
筋
肉
の
衰
え
の
こ
と

で
す
。
筋
肉
は
加
齢
に
よ
っ
て
ホ
ル
モ
ン
の

影
響
や
運
動
不
足
で
自
然
に
萎
縮
し
て
し

ま
い
ま
す
の
で
、
予
防
に
は
毎
日
の
適
切
な

運
動
と
栄
養
補
給
が
必
要
で
す
。
①
週
３

日
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
汗
を
か
く
ぐ

ら
い
の『
速
歩
を
２
０
分
以
上
』入
れ
る
、

②
踵
上
げ
運
動
、
側
臥
位
で
の
殿
筋
運

動
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の『
重
力
負
荷
に
よ

る
抵
抗
運
動
』毎
日
少
し
ず
つ
し
て
く
だ

さ
い
。  

 
 

 
 

 
 

 (

下
の
図‐

２
参
照) 

ま
た
栄
養
補
給
は
普
段
の
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
と
、
運
動
後
の
た
ん
ぱ
く
摂
取
が

必
要
で
す
。
運
動
に
よ
っ
て
傷
ん
だ
筋
肉

を
補
修
す
る
た
め
に
運
動
後
３
０
分
の
休

息
と
３
０
分
以
内
の
タ
ン
パ
ク
摂
取
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。 

コ
ロ
ナ
禍
に
於
け
る
い
つ
の
間
に
か
フ
レ

イ
ル
を
阻
止
し
ま
し
ょ
う
と
日
本
老
年
医

学
会
が
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。「
行
動
制
限

に
よ
る
不
活
発
化
が
中
高
年
を
む
し
ば
む
」

負
け
な
い
よ
う
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。 

（
３
ペ
ー
ジ
、
４
ぺ
ー
ジ
参
照
） 

 

 

 

旬の野菜を使い、季節を感じましょう。・・・・みょうが（茗荷） 

【みょうがときゅうりのエスニック和え】 

<材料>４人分 

みょうが  4 個 

きゅうり  2 本 

ナッツ類  10～15 個 

     酢       大さじ３ 

砂糖      大さじ 1/2 

レモン汁   小さじ２ 

 ナンプラー 大さじ 1と 1/2 

 

<作り方> 

① みょうがは縦半分に薄切りにする。 

② きゅうりは縦半分にしてから、斜め薄切りにする。ナッツ類は粗みじん切りにする。 

③ ボウルに A の調味料を合わせ、①、②を加えて和える。器に盛り、ナッツ類を散らす。 

★ナンプラーを効かせて、エスニック風のサラダに。カリッとナッツがアクセントになり

ます。ピーナッツやアーモンド、カシューナッツ…なんでも OK！きゅうりの代わりに、

セロリや大根などの野菜でもおいしいです。 

管理栄養士 柳澤明子（日高病院栄養課） 

毎
日
の
運
動
と
栄
養
補
給
で 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
予
防 

A 


