
 第 187号 たけの子だより 2025年 12月 5日  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免
疫
力
を
高
め
る
に
は 

 
 

 
 
 最

近
、ま
た
コ
ロ
ナ
が
流
行
っ
て
き
た
り
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で

学
級
閉
鎖
に
な
っ
た
り
と
、わ
た
し
達
の
免
疫
力
を
高
め
る

必
要
性
を
感
じ
る
場
面
が
増
え
ま
し
た
。今
回
は
、予
防
医

学
学
術
刊
行
物
「
ほ
す
ぴ
」
よ
り
、「
免
疫
力
を
高
め
る
た
め

に
は
」
と
題
し
て
そ
の
中
の
情
報
を
お
届
け
し
ま
す
。 

 ◇

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
別
に
み
た
免
疫 

①
胎
児
期
～
学
童
期
（
発
達
期
） 

赤
ち
ゃ
ん
は
生
ま
れ
る
前
、胎
盤
と
通
じ
て
母
親
か
ら
免
疫

を
受
け
取
っ
て
い
ま
す
。そ
れ
か
ら
は
、母
乳
や
予
防
接
種
な

ど
の
力
を
借
り
て
感
染
症
か
ら
体
を
守
っ
て
い
ま
す
。そ
の
後
、

体
の
発
達
と
と
も
に
免
疫
が
成
熟
し
始
め
る
４
～
５
歳
頃
ま

で
は
、年
に
10
回
以
上
風
邪
を
引
い
た
り
し
な
が
ら
、細
菌

や
ウ
ィ
ル
ス
に
負
け
な
い
抵
抗
力
を
獲
得
し
て
い
き
ま
す
。大

人
に
近
い
状
態
に
な
る
の
は
６
歳
頃
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

免
疫
機
能
が
最
も
強
く
な
る
の
は
10
歳
前
後
の
学
童
期
で

す
。こ
の
時
期
ま
で
に
、最
近
や
ウ
ィ
ル
ス
に
触
れ
る
機
会
が

少
な
い
と
ヘ
ル
パ
ー
Ｔ
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
、ア
レ
ル
ギ

ー
疾
患
に
か
か
り
や
す
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。（
衛

生
仮
設
） 

 ➁
青
年
期
～
成
人
期
（
充
実
期
） 

こ
の
時
期
は
、様
々
な
病
原
体
と
の
接
触
を
通
じ
て
、十
分

な
抗
体
を
獲
得
し
、免
疫
機
能
を
維
持
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。し
か
し
、健
康
な
状
態
で
あ
っ
て
も
、
18
～
20
歳
を
過

ぎ
た
頃
か
ら
、免
疫
細
胞
の
減
少
や
機
能
の
低
下
が
徐
々
に

始
ま
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

〈
乱
れ
た
食
生
活
に
よ
る
影
響
〉 

●

タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
の
摂
取
不
足 

タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
、免
疫
細
胞
や
抗
体
の
材
料
も

不
足
し
、免
疫
機
能
の
あ
ら
ゆ
る
段
階
で
働
き
が
低
下
し
て

し
ま
い
ま
す
。 

 

ま
た
、緑
黄
色
野
菜
な
ど
の
摂
取
量
が
少
な
い
と
、ビ
タ
ミ
ン

な
ど
免
疫
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
栄
養
素
も
不
足
し
て
し
ま

い
ま
す
。特
に
、ビ
タ
ミ
ン
A
の
不
足
は
、粘
膜
の
健
康
を
維

持
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、不
足
す
る
と
鼻
や
口
な
ど
か
ら

細
菌
や
ウ
ィ
ル
ス
が
侵
入
し
や
す
く
な
り
、免
疫
機
能
を
低

低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 ●

糖
質
や
脂
質
の
過
剰
摂
取 

 

白
米
や
パ
ン
、麺
な
ど
の
炭
水
化
物
が
中
心
の
食
事
に
よ
り
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
ず
に
余
っ
た
糖
質
は
、中
性
脂
肪

を
し
て
蓄
え
ら
れ
肥
満
に
繋
が
り
、肥
満
に
よ
っ
て
、脂
肪
細

胞
が
肥
大
化
し
過
ぎ
る
と
、細
胞
死
（
ア
ポ
ト
ー
シ
ス
）
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。す
る
と
、異
物
を
処
理
す
る
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー

ジ
な
ど
の
免
疫
細
胞
が
細
胞
死
部
分
に
集
ま
り
、炎
症
反
応

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

ま
た
、動
物
性
脂
肪
に
含
ま
れ
る
飽
和
脂
肪
酸
を
過
剰
に
摂

取
す
る
と
、肥
満
に
繋
が
る
だ
け
で
な
く
、自
然
免
疫
の
働
き

を
阻
害
し
、免
疫
機
能
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 ●

腸
内
環
境
の
乱
れ 

 

乱
れ
た
食
生
活
で
は
、善
玉
菌
が
減
少
し
、悪
玉
菌
が
増
え
、

腸
内
環
境
が
乱
れ
て
し
ま
い
ま
す
。す
る
と
、栄
養
素
の
九
州

や
代
謝
が
低
下
す
る
だ
け
で
は
な
く
、免
疫
細
胞
の
働
き
も

低
下
し
て
し
ま
い
、免
疫
機
能
の
低
下
に
繋
が
り
ま
す
。 

 ◇

免
疫
力
を
高
め
る
に
は 

免
疫
機
能
を
十
分
に
発
揮
さ
せ
、健
康
を
維
持
す
る
に
は

「
食
事
」
「
睡
眠
」
「
運
動
」
の
３
本
柱
が
重
要
に
な
り
ま
す
。 

 

た
け
の
子
が
雑
穀
と
野
菜
中
心
の
給
食
を
始
め
た
き
っ
か
け

は
コ
ロ
ナ
禍
で
し
た
。健
康
な
身
体
作
り
に
つ
い
て
こ
れ
か
ら

も
で
き
る
こ
と
を
ご
一
緒
に
と
思
い
ま
す
。 

  

給食だより 
風邪が流行っていますね。 

風邪の時は温かくすることが 

いちばんです。 

食べ物も野菜のスープや 

りんごのすりおろしが 

おなかにも優しく温めてくれます。 

 

 

 

 

身体を冷やす食べ物は控えめに  

👇 👇 👇 

乳製品、砂糖、豆乳、バナナなど南国の果物 

 

 

◆おやつの時間にはちみつ大根食べました。 

喉にいいです。 

一晩で大根から汁が出てくるので、食べれな

くても甘い汁を飲むと◎ 

 

 

  


