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コ
ロ
ナ
生
活
で
免
疫
低
下
？

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
、

感
染
症
法
上
の
第
２
類
か
ら
５
類
に

移
行
し
た
２
０
２
３
年
の
大
型
連
休

明
け
か
ら
、
子
ど
も
の
風
邪
が
急
増

し
て
い
ま
す
。

　
夏
風
邪
の
代
表
的
な
感
染
症
と
し

て
知
ら
れ
る
「
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
」
や

重
症
化
す
る
と
肺
炎
の
リ
ス
ク
を
伴

う
「
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
」
な
ど
が
増
え

て
お
り
、
移
行
前
と
比
べ
る
と
患
者

数
は
数
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
東
京
都
で
は
、
６
月
12
日
か
ら
の

１
週
間
で
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
の
患
者
数

が
、
流
行
の
基
準
と
な
る
6.0
人
（
１

定
点
医
療
機
関
あ
た
り
）
を
上
回
っ

た
こ
と
で
、
２
０
１
９
年
以
来
４
年

ぶ
り
に
流
行
警
報
が
出
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、
宮
城
県
の
仙
台
市
で
は

１
医
療
機
関
当
た
り
の
感
染
者
数
は
、

過
去
５
年
間
の
同
じ
時
期
の
平
均
と

比
較
す
る
と
、
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
は
42

倍
、Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
は
３
倍
に
も
増
え

て
い
ま
す
。

　
小
児
科
医
や
専
門
家
な
ど
に
よ
る

と
「
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
伴
う
免

疫
力
の
低
下
や
、
本
来
の
密
な
接
し

方
が
戻
っ
て
き
た
こ
と
な
ど
が
感
染

増
加
に
つ
な
が
っ
た
」と
し
て
い
ま
す
。

実
際
に
コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
で
は
、
身

体
の
免
疫
機
能
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し

た
と
言
え
る
要
因
が
い
く
つ
か
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　
例
え
ば
子
ど
も
の
場
合
、
マ
ス
ク

や
過
度
な
手
洗
い
、
除
菌
な
ど
の
影

響
に
よ
り
菌
と
の
接
触
が
極
端
に

減
っ
た
こ
と
で
免
疫
が
獲
得
で
き
に

く
く
な
っ
て
い
ま
す
。
外
出
が
減
り
、

日
光
に
当
た
ら
な
く
な
っ
た
こ
と
で

免
疫
細
胞
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ホ
ル
モ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
い
っ
た
栄
養
素
を

合
成
し
に
く
い
こ
と
も
、
要
因
の
一
つ

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

食
と
免
疫
の
関
係

　
外
的
環
境
の
影
響
だ
け
で
は
な
く
、

子
ど
も
た
ち
の
食
事
や
栄
養
問
題
も

免
疫
低
下
に
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
数
十
年
で

主
食
の
白
米
を
は
じ
め
、
パ
ン
や
麺

類
な
ど
の
精
製
小
麦
粉
、
ス
イ
ー
ツ

や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、
食
品
添
加
物
な

ど
を
口
に
す
る
機
会
が
増
え
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
食
品
は
、
免
疫
細
胞

が
集
中
す
る
腸
内
環
境
を
悪
化
さ
せ

る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、
ア
レ

ル
ギ
ー
や
自
己
免
疫
疾
患
な
ど
の
リ

ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
他
に
も
酸
化
し
た
油
の
摂
り
す

ぎ
や
野
菜
不
足
、
慢
性
的
な
薬
の
服

用
な
ど
も
免
疫
低
下
に
つ
な
が
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
で
は
、

こ
う
し
た
食
や
栄
養
の
問
題
を
見
直

し
免
疫
機
能
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
こ

そ
が
、
効
果
的
な
感
染
症
対
策
に
な

る
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
腸
内

環
境
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
精
製
糖
質

を
控
え
、
質
の
悪
い
油
は
摂
取
し
な

い
こ
と
。
酸
化
し
や
す
い
植
物
性
の

油
は
、
加
熱
調
理
に
は
使
用
せ
ず
替

わ
り
に
酸
化
に
強
い
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ

ル
な
ど
を
活
用
す
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
に
含
ま
れ
る
カ

プ
リ
ル
酸
や
カ
プ
リ
ン
酸
、
ラ
ウ
リ
ン

酸
な
ど
の
成
分
は
、
細
菌
の
細
胞
膜

や
ウ
イ
ル
ス
の
外
膜
を
破
壊
し
不
活

化
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

特
に
ラ
ウ
リ
ン
酸
は
母
乳
に
も
含
ま

れ
て
お
り
、
天
然
の
抗
菌
・
抗
ウ
イ

ル
ス
成
分
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る

他
、
悪
玉
菌
を
抑
制
し
腸
内
環
境
を

整
え
る
働
き
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

免
疫
強
化
に
は
ミ
ネ
ラ
ル

　
根
本
的
な
感
染
症
対
策
に
は
、
免

疫
細
胞
そ
の
も
の
を
増
や
す
こ
と
が

不
可
欠
で
す
。
私
た
ち
の
身
体
に
は

好
中
球
や
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
、
リ
ン
パ

球
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
と
い
っ

た
免
疫
細
胞
が
数
多
く
存
在
し
、
菌

や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
か
ら
身
を
守
っ
て
く

れ
て
い
ま
す
。

　
免
疫
細
胞
は
タ
ン
パ
ク
質
が
主
成

分
と
さ
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

な
ど
の
栄
養
素
が
加
わ
っ
て
は
じ
め

て
正
常
に
機
能
す
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
中
で
も
亜
鉛
や
鉄
、
銅
、

セ
レ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
は
免
疫
細
胞

の
働
き
に
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

亜
鉛
は
自
然
免
疫
で
あ
る
マ
ク
ロ

フ
ァ
ー
ジ
や
好
中
球
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞
の
生
成
に
関
わ
り
、
鉄
や

銅
は
免
疫
シ
ス
テ
ム
の
司
令
塔
と
も

言
え
る
リ
ンパ
球
（
Ｔ
細
胞
）
の
活
性

に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
ご
存
知
の
通
り
、
野
菜
に
含
ま
れ

る
ミ
ネ
ラ
ル
は
年
々
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
糖
質
過
多
の
食
事

や
添
加
物
が
多
い
食
品
を
摂
り
す
ぎ

る
と
、
体
内
の
ミ
ネ
ラ
ル
は
ど
ん
ど

ん
消
耗
し
て
い
き
ま
す
。
現
代
の
子

ど
も
た
ち
は
特
に
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に

陥
り
や
す
い
た
め
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
を
活
用
し
て
必
要
な
栄
養
を
カ

バ
ー
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
毎
日
の
食
事
で
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
を

多
く
含
む
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
野
菜
や
海

藻
類
を
は
じ
め
、
殺
菌
作
用
や
免
疫

機
能
を
高
め
る
植
物
栄
養
物
質
を
含

む
ニ
ン
ニ
ク
や
生
姜
、
ネ
ギ
と
い
っ
た

香
り
の
強
い
野
菜
を
取
り
入
れ
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。
細
胞
レ
ベ
ル
の
栄
養

ア
プ
ロ
ー
チ
で
風
邪
や
暑
さ
に
負
け

な
い
身
体
を
維
持
し
て
、
元
気
に
夏

を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

ミネラルの補給はボタラボミネラル 77で！

商品ページ (次ページ )をチェック

子どもの夏風邪が流行
感染症は食と栄養で対策

ボタラボミネラルは、一度に７７種類以上のミネラルが摂れ
る製品です。原料は「ヒューミックシェル」と呼ばれる古代
植物から抽出した植物性のミネラルで、一般的な鉱物ミネラ
ルと比べて吸収率に優れています。ミネラル不足の人はぜ
ひご活用ください！

2

Bota la Vie Topics 免疫力を上げる

3

暑い夏がやってきました。熱中症に注意が必要な季節ですが、今年は夏風邪などの感染症
にかかる人が増えています。感染症は身体の免疫機能が下がっている時に発症するケース
が多いですが、なぜ今流行しているのでしょうか？　今回はその原因を探り、感染症にかか
らないための対策について食と栄養の観点からお伝えします。



Bota la Vie column 体験談

ボタラボ体験談

私の栄養スイ　チ

女性にとって妊娠、出産は人生の大きな転換点。生まれてくる子
どものためにも、必要な栄養をしっかりとって、丈夫で健康的な
体づくりを心がけることが大切です。ところが食べる量は考えて
も、栄養の質や中身にまで気が回らない妊婦さんが多いのも現
実です。今回は、2度の妊娠、出産を経験した女性の話しからその
重要性を探ってみましょう。

　
30
代
女
性
の
Ｍ
さ
ん
は
、
今
か
ら
４
年
前

に
第
一
子
を
妊
娠
、
出
産
し
ま
し
た
。
結

婚
を
機
に
、
東
京
か
ら
実
家
の
あ
る
京
都

に
戻
り
、
生
活
を
始
め
て
い
た
頃
で
す
。Ｍ

さ
ん
は
、
中
高
大
学
ま
で
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
選
手
と
し
て
活
躍
、
大
病
や
健
康
不
安
と

は
ま
っ
た
く
無
縁
の
生
活
を
送
っ
て
き
た
そ

う
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
妊
娠
当
初
か
ら
悪
阻
が
ひ
ど

く
、
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。「
栄
養

だ
け
は
し
っ
か
り
摂
ら
な
い
と
い
け
な
い
」

と
、
食
事
は
減
ら
さ
ず
量
を
多
く
摂
る
よ

う
に
し
ま
し
た
が
、
独
身
時
代
か
ら
白
米

や
う
ど
ん
、
蕎
麦
、
パ
ス
タ
な
ど
の
炭
水
化

物
が
大
好
き
で
、
和
菓
子
な
ど
の
甘
い
も
の

に
も
目
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
悪
阻
が
ひ
ど
い
と
き
は
口
に
し
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
症
状
が
落
ち
着
く
と
好
き
な
も

の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
る
生
活
だ
っ
た
そ
う

で
す
。
妊
娠
後
期
に
は
、
15
キ
ロ
近
く
も
体

重
が
増
え
、
血
糖
値
も
か
な
り
上
が
っ
て
い

ま
し
た
。
出
産
が
ま
た
難
産
で
、
へ
そ
の
緒

が
赤
ち
ゃ
ん
の
体
に
巻
き
付
い
た
こ
と
も

あ
っ
て
、
生
ま
れ
て
く
る
ま
で
に
実
に
36
時

間
も
か
か
っ
た
そ
う
で
す
。
出
産
後
も
「
な

か
な
か
寝
つ
か
な
く
て
困
っ
た
」
と
、
育
児

に
も
苦
労
し
た
こ
と
を
明
か
し
ま
す
。

　
そ
ん
な
あ
る
日
、
ふ
と
参
加
し
た
女
性

向
け
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
、Ｍ
さ
ん
は
ボ
タ
ニ
ッ

ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
の
橋
谷
圭
伊
子
さ
ん
の

講
演
に
衝
撃
を
覚
え
ま
す
。「
青
魚
を
食
べ

な
い
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
不
足
す
る
、
糖
質
が
多
い

食
事
は
良
く
な
い
、
脂
や
調
味
料
に
至
る
ま

で
こ
と
細
か
く
聞
か
さ
れ
た
。
産
前
産
後
の

栄
養
の
こ
と
な
ど
深
く
考
え
た
こ
と
も
な

か
っ
た
の
で
、
そ
れ
が
胎
児
の
成
長
や
育
児

に
ま
で
関
係
す
る
こ
と
を
知
ら
さ
れ
て
目

か
ら
ウ
ロ
コ
で
し
た
」

　
第
一
子
の
妊
娠
、
出
産
を
経
験
し
た
Ｍ

さ
ん
に
は
、
な
ん
と
な
く
思
う
と
こ
ろ
が

あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど

を
通
じ
て
橋
谷
先
生
が「
妊
活
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

を
始
め
る
こ
と
を
知
る
と
、Ｍ
さ
ん
は
す
ぐ

に
応
募
し
ま
す
。

　
橋
谷
先
生
か
ら
一
週
間
の
食
事
内
容
の

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、
そ
の
日
を
境
に
Ｍ
さ
ん

の
栄
養
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。
酸
化
し
や

す
い
油
を
使
用
し
た
唐
揚
げ
や
パ
ス
タ
、
白

米
、甘
い
お
菓
子…

。
炭
水
化
物
を
減
ら
し
、

野
菜
や
魚
を
多
く
し
て
、
甘
い
も
の
や
ジ
ャ

ン
ク
フ
ー
ド
は
、
い
っ
さ
い
口
に
し
な
い
。

ま
さ
に
食
卓
の
大
転
換
で
し
た
。

　
そ
れ
と
共
に
、
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、
ボ

タ
ラ
ボ
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、
ミ
ネ
ラ
ル
77
を
毎
日

の
生
活
に
組
み
込
み
、
体
質
転
換
を
図
り

ま
す
。
３
ヶ
月
ほ
ど
経
過
す
る
と
、Ｍ
さ
ん

の
味
覚
や
体
質
に
変
化
が
現
れ
ま
す
。
外
食

の
肉
や
料
理
を
不
味
く
感
じ
た
り
、
体
が
と

て
も
楽
に
な
り
、
半
年
後
に
２
人
目
の
妊
娠

が
わ
か
る
の
で
す
。

　
体
に
本
来
必
要
な
栄
養
と
、
徹
底
し
た

食
事
の
見
直
し
で
代
謝
が
活
発
に
な
っ
た
Ｍ

さ
ん
は
、２
人
目
の
お
子
さ
ん
に
つ
い
て
「
悪

阻
が
全
然
ひ
ど
く
な
く
、
仕
事
も
続
け
ら

れ
た
し
、
と
て
も
生
活
し
や
す
か
っ
た
」
と

振
り
返
り
ま
す
。
出
産
後
も
「
と
て
も
す

や
す
や
良
く
眠
っ
て
く
れ
ま
す
」
と
し
あ
わ

せ
そ
う
。
栄
養
を
変
え
た
ら
人
生
が
変
わ

る
。Ｍ
さ
ん
は
、
そ
ん
な
思
い
を
改
め
て
実

感
し
て
い
ま
す
。

「
栄
養
を
変
え
れ
ば
人
生
が
変
わ
る
！

２
人
目
を
妊
娠
、
出
産
し
て
実
感
」

Switch京都府在住　30 代女性Ｍさんの場合
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材料 (2人分 )

にんじんペースト ……１袋
スイカ …………………適量
水 …………………… 100cc

6

Bota la Vie Recipe 夏レシピ

材料 (2人分 )

にんじんペースト  ……１袋
バナナ ………………… １本
豆乳 ………………… 200cc
卵  ……………………… 2 個
ハチミツ  ………… 大さじ 1

にんじん入り

バナナver.

材料(2人分)

合い挽き肉  ……………………70g
にんじんペースト…… １袋(120g)
玉ねぎ ……………………… 1/4個
レタス ………………………… 2枚
トマト ………………………小１個
アボカド …………………… 1/4個
ニンニクのみじん切り …… 1/2個
刻みチーズ…………………… 適量
ココナッツオイル ………大さじ２
発芽酵素玄米ご飯…………… 適量

ケチャップ ……………… 大さじ3
チリパウダー …………… 大さじ1
塩 ………………………ひとつまみ
天然ペプチドだし ……………適量
黒こしょう ……………………適量

作り方

玉ねぎをみじん切りにしてレタスは 5～6cmの長さに細切り。
トマト・アボカドは 1.5cm角に切る。

フライパンにココナッツオイルとニンニクを入れてきつね色
になるまで炒める。

玉ねぎを加えしんなりしたらひき肉を入れて炒める。

ひき肉に火が通ったらにんじんペーストとAを加えて炒める。

お皿に発芽酵素玄米→レタス→トマト→アボカド→ひき肉→
チーズの順で盛り付ける。

スイカver.

にんじんシェイク

1

2

3

4

5

夏に食べたい
暑い夏は身体が疲れがちに。そんな時は簡単に作
れて身体にも嬉しいご飯を。今回はお野菜もお肉も
バランス良く食べれるレシピをご紹介いたします♪簡単   レシピ夏

タコライス

 材料をミキサーで混ぜるだけ！！

栄養バランス満点！！

ご飯を発芽酵素玄米にする
と 更 に 栄 養 価 が U P ♪
「Premium New 圧力名人
SP」で炊く発芽酵素玄米は
玄米特有の硬さもなく、柔ら
かくてお子様から大人まで
安心して美味しく召し上が
れます。

使用

120g／400円(税込)

ボタラボファームの
オーガニックにんじんペーストを使用

ハンバーグやカレーに混ぜると栄養価だ
けでなく美味しさもUP♪野菜嫌いなお子
さまも美味しく召し上がれます。

標準価格
76,780円(税込)

別紙ボタラボファーム通信裏面の注文書からご注文♪

凍らせて　　　　　  でも♪シャーベット
フルーツならなんでもOK
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