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梅
を
使
っ
た
手
当
て 

 

日
本
が
世
界
に
誇
る
保
存
食
・梅
干
し
は
、
古
く
平
安
時
代

に
は
す
で
に
存
在
し
て
い
て
、
そ
の
優
れ
た
薬
効
か
ら
薬
と
し

て
用
い
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
現
代
の
よ
う
に
一
般
家
庭
で
食
べ

ら
れ
る
よ
う
に
な
た
の
は
、
江
戸
時
代
に
入
っ
て
か
ら
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

私
た
ち
が
普
段
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
梅
干
し
に
は
、
栄
養

面
だ
け
で
な
く
、
そ
の
優
れ
た
殺
菌
力
・抗
菌
力
か
ら
さ
ま
ざ

ま
な
活
用
法
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
梅
干
し
を
漬
け
た
際
に

出
る
梅
酢
の
効
用
と
お
す
す
め
の
使
い
方
に
つ
い
て
ご
紹
介
い

た
し
ま
す
。 

手
軽
に
で
き
る
感
染
症
対
策 

免
疫
力
の
低
下
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
が
増
え
て
き

て
い
ま
す
が
、
そ
の
対
策
と
し
て
お
す
す
め
な
の
が
、
梅
酢
で

す
。 感

染
症
は
主
に
喉
の
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
こ
こ
を
守
っ
て
お
く
だ
け
で
予
防
効
果
が
格
段
に
上
が
り

ま
す
。
本
当
は
こ
ま
め
に
う
が
い
で
き
れ
ば
良
い
の
で
す
が
、

外
出
先
で
は
な
か
な
か
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

重
宝
す
る
の
が
梅
酢
を
水
で
薄
め
て
ス
プ
レ
ー
（以
後
、
梅
酢

ス
プ
レ
ー
）に
入
れ
て
持
ち
歩
く
方
法
で
す
。
市
販
の
ス
プ
レ

ー
容
器
に
入
れ
れ
ば
、
か
さ
張
ら
ず
、
軽
く
て
持
ち
運
び
に

便
利
で
す
。
ポ
ケ
ッ
ト
や
バ
ッ
グ
に
入
れ
て
お
け
ば
、
い
つ
で
も

ど
こ
で
も
簡
単
に
喉
に
噴
霧
で
き
る
優
れ
も
の
で
す
。 

私
は
外
出
す
る
時
に
い
つ
も
持
ち
歩
い
て
い
て
、
喉
が
イ
ガ

イ
ガ
す
る
、
声
が
か
す
れ
る
、
風
邪
気
味
で
喉
が
痛
い
、
口
の

中
が
乾
燥
す
る
と
い
っ
た
時
に
使
っ
て
い
ま
す
。
変
わ
っ
た
使

い
方
で
は
、
眠
く
な
っ
た
時
に
も
お
す
す
め
で
す
。 

      

梅
酢
は
普
通
の
お
酢
と
違
っ
て
、
梅
干
し
を
漬
け
た
と
き
に

浸
み
上
が
っ
て
く
る
塩
辛
い
液
体
で
す
。
塩
に
は
防
腐
・殺
菌
・ 

抗
菌
・保
存
・保
温
・発
酵
促
進
と
い
っ
た
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、 

こ
の
塩
と
並
ぶ
殺
菌
力
を
持
つ
の
が
お
酢
な
ど
に
含
ま
れ
る

有
機
酸
で
す
。
梅
酢
の
中
に
は
ク
エ
ン
酸
や
リ
ン
ゴ
酸
、
酒
石

酸
な
ど
の
有
機
酸
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
梅
酢
は
、
こ

の
塩
（陽
）と
酸
（陰
）の
陰
陽
両
極
の
成
分
に
よ
り
抜
群
の
抗

菌
・殺
菌
効
果
を
発
揮
す
る
副
作
用
の
な
い
天
然
の
抗
生
物
質

と
い
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

梅
酢
を
用
い
る
と
た
い
が
い
の
菌
は
殺
菌
で
き
る
の
で
、
感

染
症
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
梅
酢
を
10
倍
に
水
で
薄
め
た
も

の
は
、
う
が
い
薬
の
代
わ
り
に
な
り
ま
す
し
、
８
倍
く
ら
い
に

薄
め
た
液
体
を
水
筒
に
入
れ
て
持
ち
歩
け
ば
、
梅
酢
の
ク
エ
ン

酸
が
疲
労
回
復
薬
に
な
る
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
し
て

も
使
え
ま
す
。
ま
た
、
下
痢
が
止
ま
ら
な
い
時
や
、
食
中
毒
の

時
に
も
お
す
す
め
で
す
。 

ほ
か
に
も
乗
り
物
酔
い
で
気
持
ち
が
悪
い
時
に
口
の
中
に
ス

プ
レ
ー
す
れ
ば
気
分
が
す
ぐ
に
改
善
さ
れ
ま
す
し
、
口
臭
が

気
に
な
る
場
合
も
、
口
の
中
に
定
期
的
に
噴
霧
す
る
こ
と
で
、

虫
歯
菌
な
ど
の
雑
菌
が
駆
逐
さ
れ
て
腐
敗
臭
が
改
善
さ
れ
ま

す
。
近
年
増
加
傾
向
に
あ
る
歯
周
病
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
ま
た
、
外
食
な
ど
で
、
す
ぐ
に
歯
を
磨
く
こ
と
が
で
き
な

い
時
に
も
便
利
で
す
。 

最
近
、
問
題
と
な
っ
て
い
る
PM

2.5
な
ど
の
窒
素
酸
化
物
や

イ
オ
ウ
酸
化
物
を
含
む
汚
染
さ
れ
た
空
気
か
ら
喉
を
守
る
た

め
に
、
酸
毒
を
中
和
す
る
ア
ル
カ
リ
成
分
が
豊
富
な
梅
酢
ス
プ

レ
ー
は
有
効
で
す
。
喉
の
炎
症
を
防
ぎ
、
公
害
物
質
か
ら
体
を

守
っ
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
原
子
力
発
電
所
の
煙
突
か
ら
排
出

さ
れ
る
水
蒸
気
の
中
に
も
放
射
性
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
内
部
被
ば
く
に
よ
っ
て
甲
状
腺
や
呼
吸
器
に
影
響
が
出
る

の
を
防
ぐ
た
め
に
も
梅
酢
ス
プ
レ
ー
を
定
期
的
に
口
の
中
に 

噴
霧
し
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

梅
酢
と
抗
生
物
質
の
違
い 

梅
酢
が
医
療
で
使
わ
れ
る
抗
生
物
質
と
違
う
の
は
、
抗
生

物
質
が
ど
ん
な
菌
を
も
無
差
別
に
殺
し
て
し
ま
う
の
に
対
し

て
、
梅
酢
の
場
合
は
、
不
要
な
菌
は
殺
菌
、
除
菌
す
る
が
、
有

用
な
菌
は
梅
酢
に
含
ま
れ
る
ア
ル
カ
リ
の
ミ
ネ
ラ
ル
に
よ
っ
て

活
性
化
さ
れ
る
と
い
う
点
で
す
。
口
の
中
や
喉
の
粘
膜
に
は

さ
ま
ざ
ま
な
菌
が
棲
み
つ
い
て
い
ま
す
が
、
梅
酢
は
そ
の
バ
ラ

ン
ス
を
調
整
し
、
有
用
菌
が
優
位
に
な
る
よ
う
に
調
整
す
る

役
目
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

作
り
方
は
簡
単
で
、
ス
プ
レ
ー
容
器
の
３
分
の
１
程
度
に
梅

酢
を
入
れ
、
２
倍
の
水
を
足
し
、
振
っ
て
混
ぜ
れ
ば
で
き
あ
が

り
で
す
。
冬
場
な
ら
２
週
間
く
ら
い
は
常
温
で
保
存
で
き
ま

す
。
梅
酢
は
自
然
食
品
店
で
手
に
入
り
ま
す
が
、
自
宅
で
梅
干

し
を
作
っ
て
い
る
方
は
、
自
家
製
の
梅
酢
を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

梅
酢
の
種
類
に
よ
っ
て
は
塩
辛
い
も
の
も
あ
る
の
で
、
自
分
の

好
み
で
薄
め
具
合
を
変
え
て
く
だ
さ
い
。
白
梅
酢
よ
り
も
赤

梅
酢
の
方
が
、
紫
蘇
が
入
っ
て
い
る
分
だ
け
殺
菌
力
が
強
く
な

り
ま
す
。
そ
れ
に
、
梅
酢
は
食
物
な
の
で
副
作
用
も
な
く
て
、

安
全
で
す
。
自
分
で
梅
干
を
漬
け
て
い
る
方
は
漬
け
汁
の
有
効

活
用
に
な
り
、
経
済
的
で
す
。 

医
療
費
削
減
の
た
め
に
も
、
お
金
が
か
か
ら
な
い
自
然
療

法
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
年
々
、
自
然
環
境

の
悪
化
が
進
む
中
で
、
自
分
の
身
は
自
分
で
守
る
と
い
う
自
衛

策
が
必
要
な
時
代
と
な
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。 
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腸内環境を整え免疫力を高める 

先日からの新型コロナウィルスによる感染症の広がりは、私たちの生活に様々な影響を与えています。 

新型ウィルスのため、現時点では治療法や対策もまだまだ手探りの状態です。重症の場合は死に至ることもある怖

いウィルスですが、感染しても軽症の方や快方に向かっている方もいます。 

今後も、このような新型ウィルスが出て来る可能性はゼロではありません。したがって、ウィルスをむやみに恐

れるのではなく、規則正しい生活やバランスの取れた食事でウィルスに負けない丈夫な体作りを心がけましょう。 

 

浅炒り玄米スープの素 

300ｇ 2,160 円（税込） 

1kg 5,940 円（税込） 

穀物の優しい甘みが胃腸に働きかけ、消化吸収を助け

体力をつけてくれます。また、程よい苦みが体内の老

廃物の排出を促します。煮出したスープは、風邪やイ

ンフルエンザで食欲がない時には食事代わりとして

もおすすめです。忙しくて煮出す時間がないときは、

保温用のマグボトルに玄米スープの素入れ、熱湯で 1

時間以上蒸らしても OK! 

玄米クリームの素 

150ｇ 1,296 円（税込） 

お湯に溶かすだけで、玄米の栄養を手軽に摂り入れる

ことができます。煮炊きする必要がないので、体調が

悪くて食事を作るのが難しい時にも便利。消化吸収が

よく胃腸に負担がかからないので、赤ちゃんの離乳食

や嚥下困難な高齢な方の栄養補給、ファスティング明

けの回復食にもおすすめです。 

感染症対策（食事編） 

ポイント！ 

腸内環境を整え免疫力を高める 

体の排泄力（デトックス力）を高める 

・小食と素食そして時々のプチ断食 

（胃腸を休め消化酵素を体の修復にまわす/有害物質の排泄） 

・必要な栄養素の摂取（免疫力を高める） 

・煮物や蒸し煮など水を使った調理法の活用 

（食材の還元力を高める） 

・発酵食品の活用（腸内環境を整える） 

・乾物の活用（ビタミンやミネラルが豊富） 

・白砂糖や添加物を使ったお菓子類を控える 

（ミネラル不足を防ぐ） 

＊ミネラルは消化促進や免疫機能の活性化、酵素の働きを助け

る、毒素の排泄や分解促進など様々な働きを持っています。 

 

感染症対策（生活編） 

ウイルスを体内に取り込まない 

・手洗い 

・うがい（梅酢の活用） 

・口腔内の殺菌（梅酢の活用） 

＊梅酢を使う事で常在菌を殺さず悪い菌だけ殺菌 

＊殺菌・抗ウィルス作用のあるアロマもおすすめ 
 

ウイルスからの回避 

・むやみに人ごみに出かけない 
 
ウイルスの活性化阻止と除去 

・適度な湿度を保つ（20℃で 50～60％） 

・部屋の換気 
 
免疫力を高める 

・睡眠を十分にとる 

・体を冷やさない 

・マイナスイオンを取り込む 

・むやみに不安がらない 

 


