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万病撃退！　免疫力UPのカギを握るのは「腸内環境」

　

今
年
11
月
３
日
に
産
業
開
発
功
労

者
表
彰
を
受
賞
さ
れ
た
山
下
邦
昭
さ

ん
。
長
き
に
わ
た
り
積
極
的
な
農
業
改

革
を
進
め
、
農
業
発
展
と
農
業
者
の
経

営
向
上
に
尽
力
さ
れ
て
き
ま
し
た
。「
こ

れ
ま
で
の
組
合
が
頑
張
っ
た
証
を
代

表
し
て
頂
い
た
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と

気
持
ち
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

双
葉
の
農
家
に
生
ま
れ
た
山
下
さ

ん
は
、
津
別
高
校
を
卒
業
後
、
進
学
を

考
え
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
学
生
運
動

が
活
発
な
時
代
だ
っ
た
た
め
、
大
学
の

学
級
閉
鎖
・
学
校
閉
鎖
が
多
く
勉
学
が

で
き
る
状
態
で
は
な
い
こ
と
や
、
１
歳

違
い
の
弟
に
は
進
学
し
て
ほ
し
い
と

の
思
い
か
ら
農
業
の
道
に
進
む
こ
と

を
決
断
し
ま
し
た
。「
人
生
の
大
き
な

分
岐
点
で
し
た
。
も
し
大
学
に
進
ん
で

い
た
ら
別
の
人
生
だ
っ
た
だ
ろ
う
ね
」

と
山
下
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　

平
成
２
年
か
ら
津
別
町
農
業
協
同

組
合
の
役
員
と
し
て
、
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
営
農
を
目
指
し
ま
し
た
。
不

作
や
水
害
な
ど
で
農
協
の
経
営
が
非

常
に
苦
し
い
時
代
も
あ
り
ま
し
た

が
、
生
産
性
を
守
る
た
め
に
支
え
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
の
思
い

で
様
々
な
こ
と
に
取
り
組
ん
で
ま
い

り
ま
し
た
。
組
合
一
丸
と
な
っ
て
農

協
の
生
産
体
制
の
整
備
な
ど
を
進
め
、

農
協
職
員
、
組
合
員
、
地
域
の
人
皆

で
「
一
人
は
万
人
の
た
め
に
、
万
人

は
一
人
の
た
め
に
」
と
い
う
言
葉
で
、

「
苦
し
い
時
代
を
乗
り
越
え
て
き
た
そ

の
経
験
は
組
合
員
皆
が
自
慢
で
き
る

こ
と
で
す
」
と
山
下
さ
ん
は
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

　

平
成
20
年
か
ら
今
年
の
４
月
ま
で

代
表
理
事
組
合
長
を
務
め
た
山
下
さ

ん
。
先
代
の
組
合
長
の
思
い
を
胸
に

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
一
人
で
は

で
き
な
い
こ
と
を
み
ん
な
で
支
え
て

い
く
総
合
サ
ポ
ー
ト
事
業
は
今
の
農

協
の
大
き
な
柱
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
津
別
農
業
の
未
来
へ
と
繋
が
る
シ
ス

テ
ム
が
で
き
た
か
な
と
思
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
は
少
し
で
も
、
若
い

人
を
応
援
し
た
い
。
ま
た
、
10
年
後

の
津
別
の
農
協
の
ス
タ
イ
ル
が
楽
し

み
で
す
。
ま
だ
ま
だ
伸
び
代
が
あ
る

の
で
、
今
後
の
農
協
に
期
待
し
た
い
」

と
力
強
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ひらこ　ゆう　さん／平成７年７月生まれ／津別高校

勤務

津
別
高
校
で
高
大
連
携
事
業
を
担
当

平
子　

裕　

さ
ん

【511】 　

今
年
４
月
、
新
任
教
員
と
し
て
津
別

高
校
に
着
任
し
た
平
子
裕
さ
ん
。
英
語

を
教
え
て
い
る
他
、
生
徒
会
や
津
別
高

校
・
北
海
道
大
学
と
の
連
携
事
業
を
担

当
し
て
い
ま
す
。

　

北
見
市
出
身
の
平
子
さ
ん
は
、
北
見

北
斗
高
校
か
ら
北
海
道
大
学
に
進
学

し
、
大
学
・
大
学
院
を
通
じ
て
社
会
教

育
を
専
門
に
研
究
を
し
て
き
ま
し
た
。

ゼ
ミ
の
中
で
浦
幌
町
の
実
践
を
聞
く

機
会
が
あ
り
、
中
学
３
年
生
が
町
の
こ

と
に
つ
い
て
町
民
向
け
の
発
表
会
を

行
っ
て
い
る
取
り
組
み
に
感
銘
を
受

け
ま
し
た
。
「
小
さ
い
町
に
い
る
子
ど

も
た
ち
が
地
域
に
つ
い
て
考
え
る
こ

と
が
と
て
も
素
晴
ら
し
い
。
自
分
も
学

校
の
先
生
と
い
う
形
で
関
わ
り
た
い
」

と
教
員
を
目
指
し
た
動
機
を
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

　

高
大
連
携
事
業
の
担
当
と
し
て
、
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
が
で
き
な
い
か
と
楽

し
く
取
り
組
ん
で
い
る
平
子
さ
ん
。
今

の
目
標
と
し
て
、
「
生
徒
達
が
津
別
と

い
う
町
で
地
域
の
方
と
関
わ
り
な
が

ら
３
年
間
過
ご
し
、
津
別
高
校
を
選
ん

で
よ
か
っ
た
と
少
し
で
も
思
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
に
仕
事
を
し
て
い
ま
す
」

と
力
強
く
語
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

広報つべつ　2020年12月号

　いよいよ本格的な冬の寒さが到来し、体温も低くなりがちな季節ですね。そこで心配なの

が風邪やインフルエンザなどの病気です。

　皆様、寒さなどから体調を崩してはいませんか？　今回は身体の免疫力を高める食事につ

いてです。

　「免疫力を高めるために、身体のどこを元気に保つと良いか」このカギを握っているのは「腸」にあります。

腸は基本的に食べ物を消化・吸収し、老廃物を排泄する臓器ですが、それだけではなく、人間の身体の外側と

内側を隔てる組織です。イメージ的には、腸をちくわと考えてみてください。ちくわ本体は腸、開いている穴

は外界（外の環境）です。身体の中で最も外界と接する危険な場所

です。だからこそ、腸にはウイルスなどの外敵を撃退してくれる頼

もしい兵士の「免疫細胞」が大集結しているのです。そこにはなん

と全免疫細胞の約７割が腸に存在すると言われています。つまり、

腸内環境を良好に保つことで免疫力の低下を防ぐことができます。

野菜を食べよう、1日３５０g！

　　　　クイズ野菜を知ろう：日本人が昔からよく食べてき

た野菜の一つで、　葉は緑黄色野菜。通常は根の部分を食べ

ます。でんぷん分解酵素のアミラーゼを多く含むため、消化

を助け、胸やけや胃もたれの予防に働きます。そしておでん

に欠かせない具材です。さて、この野菜はなんでしょう！！　

※答えは 6ページの下にあります。

広報つべつ　2020年12月号

津
別
農
業
の
発
展
に
貢
献

山
下
　
邦
昭

さ
ん

やました　くにあき　さん／昭和 22 年 5 月、津別町生

まれ／ 73 歳／双葉在住

国
税
電
子
申
告
納
税
シ
ス
テ

ム
・
イ
ー
タ
ッ
ク
ス
（
ｅ
‐

Ｔ
ａ
ｘ
）
の
ご
利
用
を

　

自
宅
で
パ
ソ
コ
ン
を
利
用
し
て
国
税
の
申
告
、

納
税
等
を
す
る
こ
と
が
で
き
る
イ
ー
タ
ッ
ク
ス

（
ｅ-

Ｔ
ａ
ｘ
）
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
電
子

申
告
は
自
宅
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て
簡

単
に
で
き
て
、
添
付
書
類
も
提
出
不
要
！

　

次
の
二
通
り
の
方
式
で
申
告
が
で
き
ま
す
。

（
１
）
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
方
式

①
電
子
証
明
書
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
ま
た
は　

　

住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
）
と
読
み
込
み
用
の
Ｉ
Ｃ

　

カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ラ
イ
タ
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

②
開
始
届
出
書
を
提
出
し
、
利
用
者
識
別
番
号　

　

等
を
取
得
し
て
く
だ
さ
い
（
開
始
届
出
書
は
、　

　

ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
提
出
す
る
こ　

　

と
が
で
き
、
利
用
者
識
別
番
号
等
が
オ
ン
ラ　

　

イ
ン
で
発
行
さ
れ
ま
す
）。

③
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
ア
ク
セ
ス
し
「
確
定

　

申
告
書
等
作
成
コ
ー
ナ
ー
」
で
初
期
登
録
、
そ

　

の
ま
ま
申
告
デ
ー
タ
を
作
成
し
、
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ

　

へ
送
信
し
電
子
申
告
を
終
了
し
ま
す
。

（
２
）
Ｉ
Ｄ
・
パ
ス
ワ
ー
ド
方
式

①
申
告
す
る
方
が
本
人
確
認
書
類
（
運
転
免
許

　

等
）
を
も
っ
て
、
お
近
く
の
税
務
署
へ
行
き
、　

　

Ｉ
Ｄ
と
パ
ス
ワ
ー
ド
を
発
行
し
て
も
ら
う
。

②
以
降
は
（
１
）③
と
同
じ
や
り
方
で
申
告
で
き

　

ま
す
。

※
こ
の
他
に
も
、
ス
マ
ホ
で
も
見
や
す
い
画
面
表

示
で
確
定
申
告
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま

す
。
詳
し
く
は
ｅ
‐
Ｔ
ａ
ｘ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も

ご
覧
に
な
れ
ま
す
。

（ h
ttp

://w
w

w
.e

-ta
x
.n

ta
.g

o
.jp

/ 

）

問い合わせ先　住民企画課税務収納係　☎76－2151（内線 220、221、218）

【免疫力を上げる食材の紹介】

1.食物繊維（わかめ、こん　　 

   にゃく、果物などの水 

   溶性がオススメです）

2. 発酵食品、乳酸菌（チー

   ズ、ヨーグルト、キム

   チなど）

3. ビタミン B 群、C、E（緑

   黄色野菜や果物など）

4. 亜鉛（納豆

   やタコなど）
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