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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
知
る

連
日
の
ニ
ュ
ー
ス
で
自
分
や
家
族
が
感

染
し
た
ら
ど
う
な
る
の
だ
ろ
う
か
と
、
不

安
な
日
々
を
お
過
ご
し
の
こ
と
で
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
に
は
治
療
薬
も
ワ
ク
チ
ン
も

あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ン
フ
ル
と
違
う
の
は
こ

の
点
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
は
人
類
の
だ
れ

も
が
免
疫
の
な
い
ウ
イ
ル
ス
で
あ
り
、
も

し
か
か
っ
た
な
ら
ば
自
力
で
が
ん
ば
る
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
入
院
し
た
と
し
て
も
特

効
薬
は
な
い
わ
け
で
す
か
ら
、
栄
養
剤
の

点
滴
、
酸
素
が
低
く
な
っ
た
ら
酸
素
吸
入
、

そ
れ
で
も
酸
素
が
ふ
え
な
け
れ
ば
人
工
呼

吸
器
に
よ
る
治
療
と
、
自
分
の
免
疫
が
ウ

イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ま
で
の
対
症
療
法

を
続
け
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

今
の
局
面
、
無
症
状
陽
性
者
と
の

接
触
が
最
も
危
険

と
こ
ろ
で
目
の
前
で
咳
を
し
て
い
る
人

が
い
た
ら
当
然
、
避
け
ま
す
ね
。
問
題
は

全
く
無
症
状
の
人
が
少
な
く
な
い
と
い
う

こ
と
な
の
で
す
。
11
万
人
検
査
し
て
9
％

が
陽
性
、
明
ら
か
な
自
覚
症
状
の
あ
る
人

は
6
割
で
し
た
。

さ
ら
に
問
題
は
、
ウ
イ
ル
ス
量
が
最
も

多
い
時
期
は
熱
が
出
る
前
な
の
で
す
。
無

症
状
の
時
期
の
方
が
人
に
う
つ
し
や
す
い

と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

44
％
の
感
染
者
は
無
症
状
期
の
陽
性
者

か
ら
感
染
し
て
い
る
と
い
わ
れ
、
無
症
状

陽
性
者
が
さ
ら
に
感
染
を
広
げ
て
い
る
状

況
で
す
。
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
人
と
接

触
し
な
い
と
い
う
方
法
以
外
に
は
な
い
の

で
す
。

人
と
の
接
触
を
8
割
減
ら
す
こ
と

で
は
ど
の
程
度
の
接
触
を
自
粛
す
れ
ば

よ
い
の
か
？
全
体
を
平
均
し
て
8
割
減
ら

す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
1
か
月
後
に
は
新

規
感
染
者
数
を
抑
え
込
み
、
も
と
の
日
常

生
活
が
戻
り
ま
す
。
で
き
る
か
ぎ
り
人
と

人
が
接
触
し
な
い
よ
う
に
電
話
や
パ
ソ
コ

ン
で
代
用
し
た
り
、
ま
た
時
間
差
出
勤
し

た
り
し
て
努
力
し
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
は
感
染
し
て
生
き
な
が
ら
え
る

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
自
然
界
で
は
長
く

生
き
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ヒ
ト
の
細

胞
の
中
に
入
る
こ
と
で
仲
間
を
増
や
し
ま

す
。
せ
っ
か
く
感
染
し
て
も
そ
の
人
の
身

体
の
中
に
抗
体
が
で
き
た
ら
死
ん
で
し
ま

い
ま
す
、
だ
か
ら
そ
の
前
に
次
の
す
み
か

を
探
さ
な
く
て
は
生
き
て
い
け
ま
せ
ん
。

他
の
人
に
う
つ
さ
な
い
、
他
の
人
か
ら
う

つ
さ
れ
な
い
、
そ
う
す
れ
ば
や
が
て
ウ
イ

ル
ス
は
減
っ
て
い
き
ま
す
。

も
し
熱
が
4
日
以
上
続
き
（
高
齢
者
は

2
日
以
上
）、
ひ
ど
く
だ
る
い
時
や
息
苦
し

い
と
き
は
「
相
談
セ
ン
タ
ー
」
に
電
話
し

て
下
さ
い
。
症
状
を
聞
い
た
上
で
Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
が
必
要
か
否
か
判
断
し
て
く
れ
ま
す
。

万
が
一
陽
性
反
応
が
出
た
な
ら
ば
、
専
門

医
の
指
示
に
従
っ
て
下
さ
い
。

体
力
を
維
持
し
免
疫
力
を
高
め
て

慢
性
疾
患
を
お
持
ち
の
方
は
し
っ
か
り

治
療
し
て
、
免
疫
力
を
落
と
さ
な
い
よ
う
、

今
ま
で
以
上
に
健
康
な
生
活
を
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。

ま
た
健
康
を
そ
こ
な
わ
な
い
よ
う
に
、

体
力
維
持
に
務
め
て
下
さ
い
。
2
メ
ー
ト

ル
ほ
ど
の
距
離
を
と
れ
ば
散
歩
な
ど
の
運

動
は
か
ま
い
ま
せ
ん
。
非
常
時
の
今
だ
か

ら
こ
そ
、
地
域
の
中
で
電
話
な
ど
で
声
を

掛
け
合
い
励
ま
し
合
い
な
が
ら
、
こ
の
難

局
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
か
ら

あ
な
た
と
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に

新
潟
勤
労
者
医
療
協
会

坂
井
輪
診
療
所

　
所
長安

　
達
　
哲
　
夫

特
別
寄
稿

紙
面
を
変
更
し
、「
地
域
で
さ
さ
え
あ
う
」

は
2
面
に
掲
載
し
ま
し
た
。
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パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン
グ
大
盛
況

「
イ
ケ
ー
稲
垣
！
ガ
ン
バ
レ
稲
垣
！
」
新
潟
市
中

央
区
の
メ
デ
ィ
ア
シ
ッ
プ
に
詰
め
か
け
た
３
０
０
人

余
り
の
ラ
グ
ビ
ー
フ
ァ
ン
と
一
緒
に
な
っ
て
、
大
画

面
を
見
な
が
ら
声
を
か
ら
し
て
声
援
し
合
い
ま
し

た
。「
稲
垣
啓
太
を
応
援
す
る
会
」
は
彼
を
地
元
新

潟
か
ら
応
援
し
よ
う
と
有
志
が
集
ま
っ
て
つ
く
ら
れ

ま
し
た
。
個
人
・
団
体
か
ら
の
協
力
金
や
缶
バ
ッ
ジ

や
オ
リ
ジ
ナ
ル
Ｔ
シ
ャ
ツ
な
ど
の
販
売
で
応
援
し
て

い
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
に
本
県
の
若
者
が
代
表
メ
ン
バ
ー
入
り
を
果
た

し
、
し
か
も
大
活
躍
す
る
と
は
夢
の
よ
う
で
し
た
。

高
校
時
代
の
彼
は
、
巨
体
に
し
て
中
々
の
鈍
足
で

し
た
（
笑
）。
し
か
し
食
事
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
体

を
絞
り
、
走
力
を
磨
い
て
代
表
入
り
を
果
た
し
た
の

で
す
。
後
日
談
で
す
が
、
代
表
チ
ー
ム
で
の
合
宿
中

に
、
コ
ー
チ
陣
か
ら
も
う
少
し
体
重
を
増
や
し
て
パ

ワ
ー
を
つ
け
る
よ
う
に
言
わ
れ
た
そ
う
で
す
。
と
こ

ろ
が
ど
ん
な
に
食
べ
て
も
体
重
が
増
え
な
い
。
そ
れ

ほ
ど
大
き
な
負
荷
を
か
け
て
の
練
習
の
日
々
だ
っ
た

そ
う
で
す
。

稲
垣
選
手
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
8
人
で
組
む
ス
ク
ラ

ム
の
最
前
列
・
フ
ロ
ン
ト
ロ
ー
、
左
プ
ロ
ッ
プ
で

す
。
プ
ロ
ッ
プ
と
は
「
支
柱
」
の
意
味
で
す
。「
笑

わ
な
い
男
」（
笑
）、
稲
垣
啓
太
選
手
の
チ
ー
ム
の
中

で
の
存
在
感
が
想
像
で
き
る
と
い
う
も
の
で
す
。

仲
間
を
つ
く
る
ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力

私
が
ラ
グ
ビ
ー
ボ
ー
ル
に
初
め
て
触
れ
た
の
は
新

潟
商
業
高
校
に
入
学
し
た
時
で
す
。
以
来
約
60
年

間
、
私
は
楕
円
の
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
て
来
た
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。
ラ
グ
ビ
ー
は
後
ろ
に
パ
ス
を
投

げ
、
ボ
ー
ル
を
貰
っ
た
プ
レ
イ
ヤ
ー
が
前
に
運
ぶ
。

一
人
が
倒
さ
れ
て
も
全
員
で
支
え
合
っ
て
ボ
ー
ル
を

保
持
し
、
ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン
を
め
ざ
し
ま
す
。
ト
ラ
イ

者
は
最
後
に
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
い
た
者
と
い
う
意
味

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。「
愚
直
な
ま
で
に
全
員
で
ボ
ー

ル
を
つ
な
い
で
前
へ
す
す
め
る
」、
私
を
引
き
つ
け

て
や
ま
な
い
ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力
は
こ
こ
に
あ
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
そ
、
ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド
戦
で
の
プ
ロ
ッ

プ
・
稲
垣
選
手
の
ト
ラ
イ
に
ラ
グ
ビ
ー
フ
ァ
ン
が
大

喝
采
を
送
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
ゲ
ー
ム
終
了
は

敵
・
味
方
な
く
ノ
ー
サ
イ
ド
。
ラ
ガ
ー
マ
ン
が
ど
こ

で
も
友
達
に
な
れ
る
こ
と
も
魅
力
の
一
つ
で
す
。

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
潮
目
が
変
化

さ
て
ジ
ュ
ニ
ア
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
を
預
か
る
者

と
し
て
、
次
代
を
担
う
子
供
た
ち
に
思
い
を
馳
せ
ま

す
。
心
強
い
こ
と
は
、
あ
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
以

来
、
潮
目
が
変
わ
っ
た
こ
と
で
す
。
若
い
パ
パ
・
マ

マ
と
連
れ
立
っ
て
ス
ク
ー
ル
に
入
学
す
る
お
子
さ
ん

が
増
え
た
こ
と
で
す
。
き
っ
と
テ
レ
ビ
の
前
で
日
本

チ
ー
ム
の
応
援
を
さ
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ほ

ど
、
あ
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
は
多
く
の
人
々
を
感
動

さ
せ
た
の
で
し
ょ
う
。

ス
ポ
ー
ツ
の
主
役
は
選
手
た
ち
で
す
。「
ラ
グ

ビ
ー
っ
て
楽
し
い
な
」
と
子
ど
も
た
ち
が
思
っ
て
く

れ
る
こ
と
が
何
よ
り
の
前
提
で
す
。
そ
の
た
め
に
ラ

グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
な
ら
で
は
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意

し
て
い
ま
す
。
最
初
は
楕
円
の
ボ
ー
ル
を
使
っ
て

蹴
っ
た
り
、
投
げ
た
り
の
ボ
ー
ル
遊
び
。
次
は
相
手

の
胸
に
届
け
る
正
確
な
パ
ス
練
習
。
次
の
段
階
は
子

ど
も
達
そ
れ
ぞ
れ
が
好
き
な
こ
と
を
や
っ
て
み
る
。

キ
ッ
ク
や
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
の
ラ
ン
。
子
ど
も
さ
ん

の
特
性
も
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
次
の

チ
ー
ム
プ
レ
イ
と
入
っ
て
い
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
怪

我
の
予
防
の
た
め
に
「
受
け
身
」
な
ど
の
転
び
方
も

教
え
て
い
き
ま
す
。
３
Ｋ
と
言
わ
れ
て
中
々
選
手
が

集
ま
ら
な
い
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
の
感
動
で
「
子
ど
も
を
土
の
上
で
遊
ば
せ
た

い
」
と
い
う
親
御
さ
ん
を
見
る
と
「
時
代
が
変
わ
っ

た
」
と
思
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い

新
潟
不
惑
ハ
ー
フ
ブ
ラ
ッ
ク
ス
は
１
９
７
２
年
創

部
の
シ
ニ
ア
チ
ー
ム
で
す
。
35
歳
か
ら
92
歳
ま
で
約

１
８
０
名
の
部
員
が
所
属
。
女
性
メ
ン
バ
ー
も
4
名

い
ま
す
。
部
員
大
募
集
中
で
す
。

コ
ロ
ナ
を
早
く
や
っ
つ
け
て
子
ど
も
た
ち
が
グ
ラ

ン
ド
を
駆
け
回
る
姿
を
見
た
い
も
の
で
す
。
生
ま
れ

変
わ
っ
た
ら
何
を
す
る
か
っ
て
？
も
ち
ろ
ん
！
ラ
グ

ビ
ー
で
す
（
笑
）。

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
に
感
激

ノ
ー
サ
イ
ド
の
精
神
で
仲
間
づ
く
り

新
潟
不
惑
ハ
ー
フ
ブ
ラ
ッ
ク
ス

新
潟
市
ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
協
会

　
会
長

新
潟
市
ジ
ュ
ニ
ア
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル

　
校
長羽

　
下
　
　
　
仁

（
五
十
嵐
中
島
5
丁
目
）

地
域
で
さ
さ
え
あ
う
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田
村
さ
ん
の

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜
！！！！

ゆ
う
え
い
会

　
管
理
栄
養
士

田 

村
　
綾 

佳

【
そ
ら
豆
コ
ロ
ッ
ケ
】

旬
の
そ
ら
豆
は
新
潟
の
5
月
の
味
。
塩
茹
で

は
絶
品
で
す
ね
。
そ
の
後
、
そ
ら
豆
た
っ
ぷ
り

の
色
鮮
や
か
な
コ
ロ
ッ
ケ
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
カ
レ
ー
粉
を
ほ
ん
の
少
し
効
か
せ
て
食
欲

を
そ
そ
る
味
に
。

〈
4
人
分
〉

・
そ
ら
豆	

	

400
ｇ
（
正
味
）

・
じ
ゃ
が
い
も	

	

1
個

・
玉
ね
ぎ
（
み
じ
ん
切
り
）		

1
／
4
個

・
カ
レ
ー
粉	

	

小
さ
じ
2

　

・
小
麦
粉
・
卵
・
パ
ン
粉	

適
量

・
塩
・
コ
シ
ョ
ウ	

	

適
量

・
サ
ラ
ダ
油	

	

適
量

〈
作
り
方
〉

①
そ
ら
豆
は
、
さ
や
か
ら
出
し
て
塩
ゆ
で
し
、

薄
皮
を
む
い
て
粗
め
に
つ
ぶ
す
。

②
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
4
つ
く
ら
い
に

切
り
、
水
に
さ
ら
し
た
後
、
水
を
入
れ
た
鍋

に
入
れ
、
煮
立
っ
た
ら
弱
火
に
し
て
7
〜
8

分
ゆ
で
、
湯
を
捨
て
る
。
も
う
一
度
火
に
か

け
、
鍋
を
揺
す
り
な
が
ら
、
水
気
を
と
ば
し
、

熱
い
う
ち
に
つ
ぶ
す
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
1
を
中
火

で
熱
し
、
玉
ね
ぎ
を
炒
め
た
後
、
そ
ら
豆
、

じ
ゃ
が
い
も
と
、
塩
小
さ
じ
1
／
2
、
こ

し
ょ
う
少
々
、
カ
レ
ー
粉
小
さ
じ
2
を
加
え

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

④
8
等
分
に
し
て
小
判
型
に
ま
と
め
、
衣
を
つ

け
、
180
℃
の
油
で
き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
揚

げ
た
ら
完
成
。	

衣
｛

毎日、新聞やテレビではコロナの話題ばかりで
気持ちが萎えてしまいますよね。高齢者の方は特
に不安が大きいかと思います。そんな、コロナ感
染を少しでも避ける意味で、今回は「免疫」のお
話をしたいと思います。

免疫って何？
免疫とは、体内で発生したがん細胞や外から侵
入した細菌やウイルスなどを常に監視し撃退する
自己防衛システムのことです。人間の身体の中で
は毎日、がん細胞などの異物（身体に害をもたら
す細胞ができます。発病しないのは様々な免疫細
胞が連動し、がんや細菌・ウイルスを死滅させる
ために働いているからです。免疫システムは15歳
までに出来上がり20歳を超えると免疫力は落ちて
いきます。
多くのウイルスや病原菌の侵入口である粘膜面
には効果的な「粘膜免疫」が存在し守っています。
粘膜バリアは、感染防御の最前線です。特に免疫
細胞の50％が小腸・大腸に集まっています。他に
は眼、鼻、口、喉、気管支などに分布しています。
冬の乾燥した時期に風邪が流行るのは、粘膜が乾
燥することで粘膜バリアが弱り、細菌・ウイルス
が侵入しやすくなることが原因になります。ま
た、身体の疲れやストレスも免疫力を下げる原因
にもなります。粘膜を保護するための適度な湿
度、腸内環境を善玉菌優位な状態に改善すること
で免疫力や解毒力を高める効果があります。怖が

るだけではなく日常生活を見直してみてくだ
さい。

免疫力をつける方法
1 ．腸を元気にする
ヨーグルトなどの乳製品、納豆や甘酒などの発

酵食品、食物繊維が多い食品（特に海藻、オクラ、
こんにゃくなどのぬるぬる食品）は善玉菌を増や
します。
2．身体を冷やさない
免疫力が正常に保たれる体温は36.5℃、運動を

したり腹巻や靴下などで身体を温めることは効果
的です。
3．ストレス解消
ゆっくりお風呂につかる。睡眠を十分にとるな

ど 1日のストレスを貯めない工夫をしましょう。
4．免疫力を高める食品
ビタミンＣ、ビタミンＢ、ビタミンＥなど豊富

な野菜・果物。ビタミンは皮膚を強くしますの
で、是非たくさん摂取してください。

コロナ感染　手洗励行・手指消毒は最重要！
最後に、マスクがなかなか手に入らず苦労され

ている方も多いと思います。空気感染よりも手指
からの感染経路が多いとも聞いています。
ゆうばえ職員も予防には十分気を付けておりま

す。室内の換気を頻回にし、外出したらまず手洗
いです。手で顔を触らないようにし、口鼻眼から
ウイルスが侵入することを予防しましょう。大変
な時期ですが、励まし合ってこのコロナ禍から早
く脱出しましょう。

住み慣れたお家で�
� 暮らし続けるために
訪問看護ステーションゆうばえ管理者

� 高橋　直美

【第 5回】免疫力をつけてコロナを遠ざけましょう
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連 絡 先 一 覧

ゆうえい会配食事業部
☎ 070-4453-5228
（担当：小島明日枝）

夕映えの会生活支援
☎ 070-4314-3980
（担当：神立秀明）

ヘルパー職員（若干名）
募集しています。

TEL　264-5000
吉田までお気軽に
お問い合わせ下さい。

職員募集

ご寄付をお願いします
〇少年少女向けマンガ本
えんでこ  ☎264-5730

●タオル　要らなくなったバ
スタオル・フェイスタオル、
シーツなど

グループホームゆうばえ  ☎263-8500
よろしくお願いします！

新型コロナウイルス感染予防にご協力をお願いします。
　密集・密閉・密接は避けましょう！
　お出かけ帰りは、手洗・手指消毒をお忘れなく！
　不要不急の外出は控えましょう！

えんでこの楽しい活動！

①旬のお漬物作り

②男性もおにぎり作り

③	電動ミシンを習ってマスク

作り（104歳）

④ゆうばえ農園でネギ植え

①

③

②

④

2020年度　夕映えの会総会の延期について

夕映えの会総会は、新型コロナウィルスの感染防止のため延
期と致します。感染の状況を見ながら、ふさわしい時期に開催
いたします。日程が決まり次第、ご案内いたします。

夕映えの会会長　　神立秀明


