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で
す
。脂
質
は
種
類
が
様
々
で
そ
れ

ぞ
れ
体
内
で
の
働
き
が
異
な
る
た

め
、
摂
取
バ
ラ
ン
ス
や
品
質
選
び
を

誤
る
と
か
え
っ
て
身
体
の
負
担
に

な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　
感
染
症
予
防
に
お
す
す
め
な
の

が｢

中
鎖
脂
肪
酸｣

と
呼
ば
れ
る
種

類
の
油
で
す
。中
鎖
脂
肪
酸
の
カ
プ

リ
ル
酸
や
カ
プ
リ
ン
酸
、
ラ
ウ
リ
ン

酸
な
ど
は
、細
菌
の
細
胞
膜
や
ウ
イ

ル
ス
の
外
膜
を
破
壊
し
不
活
化
さ

せ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ラ
ウ
リ
ン
酸
は
母
乳
に
も
含
ま

れ
て
お
り
、
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に

対
す
る
免
疫
力
が
培
わ
れ
て
い
な

い
赤
ち
ゃ
ん
の
身
体
を
守
る｢

天
然

の
抗
菌･

抗
ウ
イ
ル
ス
成
分｣

と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

に
は
、
ラ
ウ
リ
ン
酸
を
は
じ
め
と
す

る
中
鎖
脂
肪
酸
が
多
く
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、こ
の
時
期
は
特
に
感
染

症
予
防
に
摂
取
し
て
お
き
た
い
油

で
す
。

必
須
の
ミ
ネ
ラ
ル
＆
ビ
タ
ミ
ン

　
最
後
に
忘
れ
て
は
い
け
な
い
の
が

ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。い
く

ら
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
を

摂
っ
て
も
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン

な
し
で
は
身
体
で
代
謝
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。｢

栄
養
は
チ
ー

ム
で
働
く｣

と
い
う
言
葉
の
通
り
、

複
数
種
類
の
ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ

ン
を
過
不
足
な
く
補
給
す
る
こ
と

で
、は
じ
め
て
万
全
な
感
染
対
策
が

で
き
ま
す
。

　
中
で
も
「
ミ
ネ
ラ
ル
」
は
免
疫
機

能
に
大
き
く
関
わ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。免
疫
機
能
に
は
多
数
の
ミ

ネ
ラ
ル
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
例

え
ば「
亜
鉛
」は
自
然
免
疫
と
獲
得

免
疫
の
両
方
に
関
わ
る
重
要
な
ミ

ネ
ラ
ル
で
す
。自
然
免
疫
で
あ
る
マ

ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
や
好
中
球
、Ｎ
Ｋ
細

胞
の
生
成
に
必
須
で
、免
疫
細
胞
が

病
原
体
を
認
識
す
る
た
め
の
情
報

伝
達
や
抗
体
の
生
成
に
も
密
接
に

関
わ
っ
て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
自
然
免
疫
の
低
下
の
原
因

と
し
て「
鉄
不
足
」が
あ
り
ま
す
。好

中
球
が
病
原
体
を
排
除
す
る
時
に

必
要
な
酵
素
は
鉄
が
な
け
れ
ば
機

能
し
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、
鉄
が
不
足

し
て
い
る
と
免
疫
機
能
の
司
令
塔

と
も
言
え
る
「
Ｔ
細
胞
」の
減
少
に

も
つ
な
が
る
（※

１
）
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

　
感
染
症
予
防
や
免
疫
ア
ッ
プ
の

観
点
で
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
重
要
な

栄
養
素
で
す
。好
中
球
や
リ
ン
パ
球
、

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
な
ど
の
免
疫
細
胞

の
生
産
を
サ
ポ
ー
ト
し
、細
胞
の
活

動
機
能
を
高
め
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。 (

出
典
元
：Oregon 

State University   

日
本
微
量
栄

養
素
情
報
セ
ン
タ
ー 「
健
康
と
免

疫｣

よ
り
）

　
ま
た
、
前
述
し
た
免
疫
細
胞
同

士
の
情
報
伝
達
物
質
を
作
る
た
め

に
は
タ
ン
パ
ク
質
だ
け
で
は
な
く
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
必
要
で

す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｃ・
ミ
ネ
ラ
ル
は
、必

要
量
が
多
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
体

内
で
作
る
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、

食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
定
期
的

に
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
寒
さ
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
１
月

２
月
、ま
だ
ま
だ
感
染
症
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
、

そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
を

十
分
に
チ
ャ
ー
ジ
し
て
、
身
体
の
抵

抗
力
を
高
め
て
冬
を
乗
り
切
っ
て

く
だ
さ
い
。
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タ
ン
パ
ク
質
で
土
台
作
り

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
一
般
的
に
、

ウ
イ
ル
ス
が
鼻
や
口
な
ど
の
粘
膜

か
ら
体
内
に
侵
入
す
る
こ
と
で
感

染
し
ま
す
。感
染
し
て
か
ら
発
熱
な

ど
の
症
状
が
出
る
ま
で
の
期
間(

潜
伏
期
間)

は
１
〜
５
日
程
度
と

さ
れ
て
お
り
、
そ
の
間
に
体
内
で
ウ

イ
ル
ス
が
増
殖
し
て
勢
力
を
増
し

て
い
き
ま
す
。

　
日
常
生
活
で
無
数
に
存
在
す
る

ウ
イ
ル
ス
を
物
理
的
に
１
０
０
％
回

避
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、同

じ
空
間
に
い
て
も
発
症
す
る
人
と

し
な
い
人
が
い
る
こ
と
も
事
実
で

す
。発
症
す
る
か
否
か
は｢

ウ
イ
ル

ス
に
対
し
て
免
疫
機
能
が
正
常
に

機
能
し
て
い
る
か｣

が
関
係
し
て
い

ま
す
。

　
身
体
の
免
疫
機
能
の
主
役
は
、血

中
に
あ
る
白
血
球
と
呼
ば
れ
る
免

疫
細
胞
で
す
。白
血
球
に
は
マ
ク
ロ

フ
ァ
ー
ジ
や
Ｔ
細
胞
、Ｂ
細
胞
、Ｎ
Ｋ

細
胞
、好
中
球
な
ど
が
あ
り
、そ
れ

ぞ
れ
が
協
力
し
合
っ
て
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
異
物
を
排
除
し
ま
す
。こ
れ
ら

の
免
疫
細
胞
が
正
常
に
機
能
し
て

い
れ
ば
、
た
と
え
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入

し
た
と
し
て
も
症
状
が
悪
化
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
免
疫
機
能
を
高
め
る
に
は
、身
体

の
栄
養
状
態
を
見
直
す
こ
と
が
近

道
で
す
。ま
ず
は
じ
め
は｢

タ
ン
パ
ク

質｣

で
す
。タ
ン
パ
ク
質
は
私
た
ち
の

体
に
お
い
て
水
分
の
次
に
多
い
と
て

も
重
要
な
栄
養
素
で
す
。臓
器
や
筋

肉
、
骨
と
い
っ
た
土
台
部
分
を
担
う

栄
養
素
で
あ
り
、免
疫
細
胞
そ
の
も

の
も
全
て
タ
ン
パ
ク
質
を
も
と
に
作

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
免
疫
細
胞
は
様
々
な
種
類
の
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
に
対
応
す
る

た
め
に
、細
胞
同
士
で
情
報
交
換
を

し
て
い
ま
す
。そ
の
情
報
伝
達
物
質

(

サ
イ
ト
カ
イ
ン)

や
、
そ
こ
で
作

り
出
さ
れ
る
抗
体(

免
疫
グ
ロ
グ

リ
ン)

も
タ
ンパ
ク
質
の
一
種
で
す
。

そ
の
た
め
毎
日
の
食
事
や
栄
養
摂

取
で
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
て
し
ま

う
と
、
免
疫
細
胞
を
作
り
出
す
こ

と
が
で
き
ず
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る

抵
抗
力
が
落
ち
て
し
ま
う
の
で
す
。

抗
ウ
イ
ル
ス
に
は
油

　
感
染
症
予
防
に
お
い
て
、
次
に
味

方
に
つ
け
た
い
栄
養
素
は｢

脂
質｣

　

インフルエンザが全国的に猛威を振るっており、全国各地の学校や幼稚園は学級閉鎖が相次いでいます。
厚生労働省は12月の段階で早くも警報レベルに突入したことを発表。過去10年で最も早い時期に警報レ
ベルに達したことが話題となり、感染症対策が強く呼び掛けられています。今回はインフルエンザをはじめ
とするウイルス性感染症の予防ポイントを食と栄養の観点からご紹介します。

Bota la Vie Topics 栄養で感染リスクを下げる

〈出典元〉
※１　Christopher L Bowlus. Autoimmun Rev. 2003 Mar;2(2):73-8.doi:10.1016/s1568-9972(02)00143-x.

タンパク質

脂質脂質

免疫細胞を作る

ミネラル＆ビタミン
ウイルスを不活化タンパク質と脂質の

働きを助ける

ウイルスに対抗するには
栄養バランスが重要！

インフルエンザが流行？
感染リスクは 栄 養 で抑える！
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Botalabo Resipe 簡単レシピ

今回のレシピで使用した ボタラボ製品 はこちら

天然ペプチドだし

定価
3,600 円（税込）

ココナッツオイル
「ナチュレオ」

定価（912g）
2,592円（税込）

ボタラボグリーン

定価
19,440円（税込）

ボタラボレッドビーツ

定価
12,960円（税込）

G-PURE(プロテイン)

定価 (700g)
7,776円（税込）

ピュアカカオ
パウダー 

定価 (200g)
2,160円（税込）

簡単あったかスープ

お好みでお味噌・ニンニク・玉ねぎを入れても美味しい♪

❶鍋に水と天然ペプチドだしを入れて火にかけ溶かす。
❷小口切りにしたネギを入れ沸騰したら溶き卵を回し入れる。
❸仕上げに〈A〉で味を整える。

ビーツ＆グリーンのミルクシェイク

プロテインカカオシェイク

Resipe
 1

Resipe
 2

Resipe
 3

材料(2人分)

材料(1人分)

オーツミルク …………… 180cc
〈A〉
ボタラボグリーン ……… 小さじ１(山盛り)
ボタラボレッドビーツ … 小さじ１

作り方

作り方

❶シェーカーにオーツミルクを入れてから    
 〈A〉を入れてよくシェイクする。

材料(1人分)
オーツミルク ……………… 180cc
〈A〉
ボタラボグリーン ………… 小さじ１(山盛り)
G-PURE(プロテイン)…… 大さじ１
ピュアカカオパウダー…… 大さじ１

作り方
❶シェーカーにオーツミルクを入れてから    
 〈A〉を入れてよくシェイクする。

購入はこちら

子どもに大人気！

風邪予防に！

水 …………………… 40 0 c c
天然ペプチドだし…大さじ４
ネギ ………………… お好み
卵 …………………… 2 個

〈A〉
塩 …………………… ひとつまみ
醤油 ………………… 少々
胡椒 ………………… 少々
ココナッツオイル
「ナチュレオ」 …… 大さじ 1～2
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Bota la Vie column 体験談

私の栄養スイ　チ
Testimonies

　
都
内
在
住
の
30
代
男
性
Ｈ
さ

ん
は
、数
年
前
ま
で
郷
里
の
四

国
で
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
生
活
を
送

っ
て
い
ま
し
た
。機
械
の
エ
ン
ジ

ニ
ア
を
め
ざ
し
、車
関
係
の
企

業
に
就
職
、整
備
の
現
場
に
配

属
さ
れ
一
生
懸
命
働
き
ま
す
。

し
か
し
勤
務
は
、過
酷
で
し
た
。

　

朝
は
毎
日
５
時
半
起
き
。８

時
ご
ろ
現
場
に
入
る
と
、一
日

中
排
気
ガ
ス
と
エ
ン
ジ
ン
オ
イ

ル
、ダ
ス
ト
や
騒
音
に
ま
み
れ

な
が
ら
夜
10
時
ご
ろ
ま
で
働

き
通
し
。昼
休
み
や
テ
ィ
ー
タ

イ
ム
ら
し
き
息
抜
き
は
あ
り
ま

す
が
、家
に
帰
る
の
は
夜
中
の

12
時
ご
ろ
。Ｈ
さ
ん
に
よ
れ
ば

「
残
業
は
毎
月
100
時
間
を
超
え

て
い
た
」そ
う
で
す
。

　
朝
は
コ
ン
ビ
ニ
の
パン
か
お
に

ぎ
り
、昼
は
カ
ッ
プ
麺
、夜
中
に

帰
る
と「
疲
れ
す
ぎ
て
す
ぐ
に

寝
付
け
な
い
」と
、い
つ
し
か
酒

の
力
を
借
り
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。気
づ
け
ば
ワ
イ
ン
を
一
晩
で

２
本
空
け
る
の
が
日
課
に
な
る

ほ
ど
。そ
ん
な
生
活
が
、実
に
７

年
間
も
続
い
た
の
で
す
。

　
い
く
ら
年
齢
が
若
く
て
も
、

こ
れ
で
は
体
に
良
い
わ
け
が
あ

り
ま
せ
ん
。働
い
て
も
、働
い
て

も
変
わ
ら
な
い
現
実
に
、Ｈ
さ

ん
は
い
つ
し
か
精
神
的
に
鬱
状

態
に
陥
り
ま
す
。食
欲
が
な
く

な
り
、皮
膚
や
肌
は
荒
れ
放
題
。

健
康
に
不
安
を
覚
え
、病
気
こ

そ
発
症
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

入
社
当
時
の
溌
剌
と
し
た
明
る

い
Ｈ
さ
ん
と
は
別
人
の
よ
う
に

変
わ
り
果
て
て
い
き
ま
し
た
。

 

「
こ
の
ま
ま
で
は
自
分
は
終
わ

っ
て
し
ま
う
」。悩
ん
だ
末
に
、

Ｈ
さ
ん
は
エ
ン
ジ
ニ
ア
に
な
る

夢
を
諦
め
、会
社
を
辞
め
て
海

外
に
行
こ
う
と
決
意
し
ま
す
。

し
か
し
そ
の
矢
先
、新
型
コ
ロ

ナ
に
よ
る
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
、海

外
へ
も
自
由
に
行
け
な
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

 

行
き
場
の
な
い
中
で
、Ｈ
さ
ん

は「
自
分
の
メ
ン
タ
ル
と
健
康
状

態
を
と
り
戻
し
た
い
」と
Ｓ
Ｎ

Ｓ
な
ど
を
通
じ
て
き
っ
か
け
を

探
し
ま
す
。そ
ん
な
時
に
出
会

っ
た
の
が
、一
般
社
団
法
人
健

康
指
導
師
会
の
資
格
を
も
っ
た

健
康
指
導
師
で
し
た
。そ
の
人

が
た
ま
た
ま
セ
ミ
ナ
ー
で
四
国

に
来
た
際
、Ｈ
さ
ん
は
友
人
を

紹
介
し
た
の
が
縁
で
、話
す
機

会
を
得
ま
す
。「
子
供
を
流
産

し
た
友
人
の
奥
さ
ん
に
、葉
酸

や
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
を
し
っ

か
り
補
充
し
た
方
が
い
い
」と

ア
ド
バ
イ
ス
す
る
の
を
見
て
、

世
の
中
に
栄
養
指
導
の
プ
ロ
が

い
る
こ
と
を
知
る
の
で
す
。

 

そ
し
て
、健
康
指
導
師
か
ら

「
糖
質
制
限
し
、栄
養
を
入
れ

た
ら
体
は
変
わ
り
ま
す
」と
い

わ
れ
、自
分
が
考
え
た
こ
と
も

な
か
っ
た
栄
養
や
食
事
の
重
要

性
に
目
覚
め
て
い
き
ま
す
。早

速
グ
リ
ー
ン
、キ
ャ
ロ
ッ
ト
、ミ

ネ
ラ
ル
、レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
、コ
コ
ナ

ツ
オ
イ
ル
、プ
ロ
テ
ィ
ン
や
オ
ー

ガ
ニ
ッ
ク
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
の
製

品
を
試
し
た
Ｈ
さ
ん
は
、わ
ず

か
一
週
間
で「
体
が
軽
く
な
り
、

皮
膚
や
肌
の
血
色
が
よ
く
な
っ

た
」の
を
実
感
し
ま
す
。

 

体
の
変
化
と
共
に
メ
ン
タ
ル
の

落
ち
込
み
も
な
く
な
り「
自
分

と
同
じ
よ
う
な
人
た
ち
の
力
に

な
り
た
い
」と
健
康
指
導
師
に

“

弟
子
入
り”

志
願
す
る
の
で

す
。住
ま
い
を
東
京
に
移
し
、自

身
も
健
康
指
導
師
に
な
ろ
う

と
決
意
。正
常
分
子
栄
養
学
を

学
び
、全
国
各
地
へ
出
張
し
、健

康
指
導
や
セ
ミ
ナ
ー
を
通
じ
て

経
験
を
積
ん
で
い
き
ま
す
。そ

し
て
晴
れ
て
健
康
指
導
師
デ
ビ

ュ
ー
を
果
た
し
た
Ｈ
さ
ん
が
ど

う
な
っ
た
か
。次
回
は
、そ
の
活

躍
ぶ
り
を
紹
介
し
ま
す
。（
つ
づ

く
）

「
過
酷
な
労
働
環
境
を
経
て

  

　
　   

健
康
指
導
師
に
な
っ
た
訳
と
は
？
」

Switch都内在住　30 代男性の場合

20代、30代の若者が、仕事がハードすぎて体を壊すケースは案外少
なくありません。今回ご紹介する都内在住の30代男性は、就職した先
が超ブラック企業で、7年間の過重労働で肉体と精神を侵されます。
しかしSNSを通じて知り合った健康指導師との出会いを機に食と栄
養に目覚め、人生が一変します。どんなふうに変わったのでしょうか？

ボタラボ体験談
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