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月
の
リ
ズ
ム
と
陰
陽
五
行
・
下
弦
の
月
編 

 

前
回
に
も
書
い
た
よ
う
に
月
が
地
球
の
周
り
を
回
る
周
期

に
も
五
臓
と
共
鳴
す
る
周
期
が
あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
、
下
弦

の
月
期
（
下
弦
の
月
の
三
～
四
日
前
か
ら
三
日
後
ま
で
）
は
腎
臓
と
膀

胱
の
経
絡
と
結
び
つ
い
て
い
て
、季
節
は
冬
、
一
日
で
は
夜
（
午

後
十
時
～
午
前
三
時
ま
で
）
に
相
当
し
ま
す
。 

 顔
の
く
す
み
は
腎
か
ら
の
サ
イ
ン 

腎
臓
系
の
弱
り
は
、
顔
の
く
す
み
や
皮
膚
の
黒
ず
み
、
シ
ミ

や
ホ
ク
ロ
、
ソ
バ
カ
ス
、
シ
ワ
と
い
っ
た
黒
さ
と
な
っ
て
現
れ

ま
す
。例
え
ば
人
工
透
析
を
し
て
い
る
患
者
さ
ん
に
は
顔
の
く

す
み
、
長
年
、
ス
テ
ロ
イ
ド
（
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
）
を
使
用
し

て
い
た
方
に
は
、
赤
黒
い
皮
膚
の
変
色
が
見
ら
れ
ま
す
。
体
質

的
に
は
冷
え
症
で
、
手
足
が
冷
た
い
、
足
腰
が
弱
い
、
膝
が
痛

い
、
む
く
み
や
す
い
、
夜
眠
れ
な
い
と
い
っ
た
場
合
は
、
腎
に

弱
り
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
、
腎
が
疲
れ
る
と
耳
が
聞
こ
え
に
く
い
、
耳
鳴
り
が
す

る
、
目
が
ぐ
る
ぐ
る
回
る
（
メ
ニ
エ
ー
ル
）
、
中
耳
炎
に
な
り
や

す
い
、音
に
敏
感
に
な
る
な
ど
の
症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

他
に
も
骨
が
も
ろ
い
、腰
が
曲
が
る
、背
骨
が
湾
曲
し
て
い
る
、

歯
が
弱
い
と
い
っ
た
症
状
も
腎
の
疲
れ
か
ら
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。
例
え
ば
、
お
歳
を
召
し
た
方
に
耳
が
遠
く
な
っ
た
り
、

腰
が
曲
が
っ
た
り
、
入
れ
歯
に
な
る
人
が
多
い
の
は
、
加
齢
と

と
も
に
腎
の
働
き
が
低
下
す
る
か
ら
で
す
。 

そ
し
て
、
腎
気
が
衰
え
る
と
、
気
力
の
低
下
か
ら
何
事
も
面

倒
く
さ
く
な
り
、
根
気
が
続
か
な
い
、
忍
耐
力
が
な
い
と
い
っ

た
状
態
に
な
り
ま
す
。さ
ら
に
弱
る
と
高
所
恐
怖
、閉
所
恐
怖
、

暗
闇
恐
怖
、
不
潔
恐
怖
（
潔
癖
症
）
、
対
人
恐
怖
（
引
き
こ
も
り
、

 

      自
閉
症
）
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
時
に
は
、コ
ン
ニ
ャ
ク
湿
布
や
生
姜
湿
布
な
ど
腎

を
温
め
る
手
当
て
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

腎
と
ホ
ル
モ
ン
の
関
係 

現
代
医
学
に
な
い
腎
の
働
き
と
し
て
は
、
成
長
や
発
育
、
生

殖
と
い
っ
た
内
分
泌
機
能
と
の
関
係
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。胸
腺

や
前
立
腺
、
扁
桃
腺
、
舌
下
腺
、
顎
下
線
、
耳
下
腺
、
松
果
体
、

副
腎
と
い
っ
た
内
分
泌
に
関
係
す
る
器
官
は
腎
の
管
理
下
に

あ
り
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
担
っ
て
い
ま
す
。
子
宮
発
育
不

全
や
背
が
伸
び
な
い
、
子
宝
に
恵
ま
れ
な
い
、
生
理
不
順
と
い

っ
た
症
状
が
あ
れ
ば
、腎
の
弱
り
と
捉
え
て
間
違
い
な
い
で
し

ょ
う
。こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
も
腎
は
環
境
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
を

一
番
受
け
や
す
い
と
言
え
ま
す
。 

ま
た
、腎
臓
の
出
先
機
関
で
あ
る
副
腎
で
は
五
十
種
類
以
上

の
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら
れ
て
い
て
、そ
の
ひ
と
つ
に
ス
ト
レ
ス
を

緩
和
し
た
り
、炎
症
を
抑
え
た
り
す
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
。こ
の
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る

と
、
精
神
的
に
落
ち
込
ん
だ
り
、
う
つ
病
の
よ
う
な
症
状
、
ア

レ
ル
ギ
ー
の
よ
う
な
炎
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。 

コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
、
小
麦
粉
や
白
砂
糖
、
乳
製
品
の
多
食
に

よ
っ
て
腸
内
で
炎
症
が
起
こ
る
と
分
泌
さ
れ
炎
症
を
抑
え
て

く
れ
ま
す
が
、
炎
症
が
ひ
ど
く
な
る
と
、
副
腎
が
疲
れ
切
っ
て

し
ま
い
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
を
分
泌
で
き
な
く
な
り
、
身
体
全
体

に
炎
症
反
応
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。そ
う
な
る
と
医
学
的
に

は
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
（
ス
テ
ロ
イ
ド
）
を
使
っ
て
炎
症
を
抑
え

よ
う
と
し
ま
す
。
し
か
し
薬
に
頼
ら
な
く
て
も
、
腸
内
環
境
を

良
く
し
、
腎
の
負
担
を
減
ら
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

ア
レ
ル
ギ
ー
や
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
症
状
は
和
ら
い
で
い
き
ま

す
。 

 腎
の
働
き
を
助
け
る
食
薬 

 

こ
の
副
腎
の
働
き
を
助
け
て
く
れ
る
の
が
小
豆
で
す
。
小

豆
南
瓜
や
小
豆
昆
布
が
腸
の
炎
症
を
抑
え
、副
腎
の
機
能
を
高

め
る
優
れ
た
食
薬
に
な
り
ま
す
。 

腎
を
良
く
す
る
食
べ
物
と
し
て
は
、
黒
く
て
塩
気
（
ミ
ネ
ラ

ル
の
多
い
）
の
あ
る
も
の
で
す
。
黒
胡
麻
、
黒
豆
、
黒
米
の
黒
色

は
、小
豆
と
同
じ
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
と
い
う
抗
酸
化
物
質
で
す
。

ひ
じ
き
や
昆
布
、
わ
か
め
、
あ
ら
め
、
も
ず
く
と
い
っ
た
海
藻

類
、
そ
ば
、
き
く
ら
げ
と
い
っ
た
食
材
も
よ
い
で
す
ね
。 

黒
色
食
品
に
は
亜
鉛
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
い
っ
た
ホ
ル
モ
ン
の

製
造
や
活
性
に
関
わ
る
大
事
な
成
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。 季

節
の
食
材
と
し
て
は
、寒
い
時
期
に
で
き
る
大
根
や
人
参
、

レ
ン
コ
ン
、
ゴ
ボ
ウ
、
自
然
薯
、
葛
と
い
っ
た
根
菜
類
が
お
す

す
め
で
す
。
冬
場
は
、
こ
う
し
た
根
菜
類
に
火
を
し
っ
か
り
入

れ
て
煮
炊
き
し
た
煮
物
が
身
体
を
温
め
て
く
れ
ま
す
。 

月
の
周
期
で
は
下
弦
の
月
期
に
小
豆
や
根
菜
類
、
海
藻
類
、

黒
色
食
品
、体
内
の
水
は
け
を
良
く
す
る
高
野
豆
腐
や
切
り
干

し
大
根
、干
し
椎
茸
と
い
っ
た
天
日
に
干
し
た
乾
物
類
を
し
っ

か
り
摂
る
よ
う
に
す
る
と
、腎
の
働
き
を
高
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

 下
弦
の
月
期
は
充
電
期
間 

下
弦
の
月
期
は
、
充
電
す
る
、
貯
え
る
周
期
な
の
で
、
新
月

期
の
新
た
な
ス
タ
ー
ト
に
向
け
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
る
た

め
に
休
養
を
し
っ
か
り
と
取
り
ま
し
ょ
う
。温
泉
で
湯
治
を
し

た
り
、ゆ
っ
く
り
と
自
宅
で
瞑
想
や
内
観
を
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。 

こ
の
時
期
に
自
分
を
い
た
わ
り
、し
っ
か
り
と
ケ
ア
し
て
あ

げ
る
こ
と
で
、眠
っ
て
い
た
潜
在
能
力
が
目
覚
め
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 
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 風邪 インフルエンザ（風邪の一種） 

流行時期 一年中 主に冬（11 月～3 月） 

ウイルスの種類 
ライノウイルス、コロナウィル 
アデノウイルなど 

インフルエンザウイルス A 型・B 型・C 型 
＊人に感染するのは A 型と B 型のみ 

初期症状 
のどの痛み、咳 
くしゃみ、鼻水など（呼吸器系） 

高熱（38 度以上）、食欲不振、倦怠感、悪寒（全身症状） 
＊B 型は消化器系の症状が強いため、高熱が出ない場合がある。 

感染経路 
飛沫感染（感染者の咳、くしゃみ、唾）、接触感染（感染者が触ったドアノブなどについたウイルスを介して） 
＊インフルエンザは特に感染力が強い 

潜伏期間 5～6 日（殆ど自覚症状なし） 2 日～1 週間 ＊感染 2 日後がウイルスのピーク 

回復までの期間 
インフルエンザに比べると比較的短い 
（通常約 2～3 日） 

感染（約 1～3 日）→ 発症 { 全身症状（約 1～3 日） 
→ 呼吸器・消化器系の症状（約 1 週間）}（約 10 日間位） 

合併症など 
気管支炎、肺炎、髄膜炎、結膜炎、中耳炎など
（インフルエンザに比べると発症は少ない） 

（子供）インフルエンザ脳症、中耳炎、熱性けいれんなど 
（大人）肺炎、腎不全など 

 

 

 

もしかかってしまったら・・・ 
・十分な休養（睡眠） 

・適度な水分補給 

・マスク着用（感染を拡大させない） 

・外出を控える（感染を拡大させない） 

 

 

腸内環境を整え免疫力を高めて感染症対策 

今年は日本全国でインフルエンザが猛威をふるっています。例年に比べ雨が少なく、空気が乾燥している

ためウィルスが活発なっています。インフルエンザは通常の風邪と違って、感染力が強いうえ、症状が重症

化しやすく、小さなお子様や高齢者、持病をお持ちの方は合併症が心配です。現時点ではインフルエンザに

効く特効薬はないため、ウイルスが活性化させない環境づくりと感染しにくい体作りが重要です。 

 

胃腸の吸収力を UP 

浅炒り玄米スープの素 

300ｇ 2,160 円（税込） 

腸内環境を整える 

糀のおかげ 

120ｇ 1,296 円（税込） 

消化吸収力がいいので回復食に 

玄米クリームの素 

150ｇ 1,296 円（税込） 

予防法 

・手洗いやうがい（ウイルスを体内に取り込まない） 

・むやみに人ごみに出かけない（ウイルスからの回避） 
・適度な湿度を保つ（ウイルスを活性化させない） 
・部屋の換気（ウイルスを除去） 
・小食（腸内環境を整え免疫力を高める） 

・睡眠を十分にとる（免疫力を高める） 
・必要な栄養素の摂取（免疫力を高める） 
・マスク着用（粘膜の湿度を保ち、ウイルスの侵入経路遮断） 

スープとして煮出すことで 

胃腸への吸収がよくなります。 

インフルエンザや風邪で食欲が

ない時には食事代わりとしても 

おすすめです！ 

消化吸収力がよく、煮出す必要が

なく、お湯に溶かすだけなので、 

体調が悪くて食事を作るのが難

しい時にも便利です。 

小さいお子様にもおすすめです。 

糀が腸内環境を整えてくれ

ます。浅炒り玄米スープの素

や玄米クリームの素に混ぜ

るとより効果的です。 

免疫力を高めるカギは腸にあり！ 

風邪とインフルエンザの違い 


