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ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
は
、
高

齢
者
や
基
礎
疾
患
が
あ
る
人
だ
け
で
は
な

く
、
最
近
は
10
代
や
20
代
、
30
代
な
ど
若

い
層
で
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
の
結
果
、
陽
性
に
な

る
人
が
目
立
っ
て
い
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
が

引
き
起
こ
す
疾
患
に
つ
い
て
も
、
肺
炎
な

ど
に
加
え
て
下
痢
や
嘔
吐
な
ど
の
胃
腸
障

害
、
肝
臓
障
害
、
腎
臓
障
害
、
心
臓
や
脳
、

末
梢
血
管
系
に
ダ
メ
ー
ジ
を
及
ぼ
す
例
も

多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　
国
が
奨
励
す
る
「
手
洗
い
」「
３
密
を

避
け
る
」「
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
」

の
徹
底
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
医
学
的
に

は
有
効
な
治
療
薬
や
ワ
ク
チ
ン
の
開
発
が

待
た
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
総
合
内
科
専
門
医
で
、
本
誌
で
も
お
な

じ
み
の
秋
山
真
一
郎
先
生
は
、
有
力
な
治

療
薬
の
一
つ
と
し
て
急
性
膵
炎
な
ど
の
治

療
薬
で
あ
る
「
ナ
フ
ァ
モ
ス
タ
ッ
ト
」
に

注
目
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
薬
は
、
感
染
の
初
期
段
階
で
あ
る

ウ
イ
ル
ス
の
外
膜
と
、
感
染
す
る
細
胞
の

細
胞
膜
と
の
融
合
を
阻
止
し
、
ウ
イ
ル
ス

の
侵
入
を
効
率
的
に
防
ぐ「
感
染
予
防
薬
」

と
し
て
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
秋
山
先
生
は
「
日
本
で
開
発
さ
れ
、
す

で
に
臨
床
で
20
年
以
上
に
わ
た
っ
て
使
わ

れ
て
お
り
、
副
作
用
も
少
な
く
十
分
な
臨

床
デ
ー
タ
が
蓄
積
さ
れ
て
い
ま
す
」
と
、

安
全
性
を
強
調
し
ま
す
。

糖
質
を
控
え
、
血
液
の
質
を
保
つ

　
も
う
一
つ
、
コ
ロ
ナ
対
策
で
重
要
な
の

は
普
段
の
食
事
や
栄
養
で
す
。
秋
山
先
生

は
「
血
糖
値
が
高
い
と
、
白
血
球
の
動
き

が
悪
く
な
り
、
ウ
イ
ル
ス
が
入
り
込
み
や

す
く
な
る
」
と
指
摘
し
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
普
段
か
ら
糖
質
や
小
麦
粉

を
使
っ
た
食
事
が
多
い
と
、
血
糖
値
は
上

が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
当
然
血
液
の
質

が
悪
く
な
り
、
免
疫
を
つ
か
さ
ど
る
白
血

球
が
働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、Ａ
Ｃ
Ｅ
２（
ア

ン
ギ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
Ⅱ
）
と
い
う

タ
ン
パ
ク
の
受
容
体
に
、
素
早
く
結
合
し

て
侵
入
す
る
特
徴
を
も
っ
て
い
ま
す
。

　
肺
や
気
管
支
、
血
管
に
は
こ
の
Ａ
Ｃ
Ｅ

２
が
多
く
あ
る
こ
と
か
ら
、
ウ
イ
ル
ス
が

大
量
に
侵
入
す
る
と
、
リ
ン
パ
球
な
ど
の

動
き
を
抑
制
し
、
免
疫
が
正
常
に
機
能
し

ず
ら
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

重
症
化
す
る
と
、
医
学
的
に
は
サ
イ
ト
カ

イ
ン
ス
ト
ー
ム
と
い
う
免
疫
の
暴
走
が
起

イワシ、さんま、サバ、しらす、カツオ、サケ、
ウナギ、いくら、アンコウ、肝油、煮干し、
きくらげ、椎茸、レバー、たまご、バター
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新型コロナウイルスによる感染が、ようやく収束の兆しをみせています。しかしウイルスへ
の警戒を怠ることなく、第二波、第三波に備えた対策も不可欠です。本誌では、ウイルス
の新たな特徴について秋山真一郎先生に緊急取材、今後の対策などについて聞きました。

こ
り
、
重
篤
な
肺
炎
や
血
栓
に
よ
る
心
筋

梗
塞
な
ど
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
な
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

重
要
な
の
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
Ｋ

　
今
回
、
秋
山
先
生
が
コ
ロ
ナ
対
策
と
し

て
最
も
大
切
だ
と
強
調
す
る
の
は
「
免
疫

細
胞
が
正
常
に
働
く
た
め
の
栄
養
摂
取
」

の
重
要
性
で
す
。
な
か
で
も
、
炎
症
を
抑

え
、
肺
や
気
管
支
な
ど
気
道
の
粘
膜
を
強

く
す
る
働
き
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取

を
呼
び
か
け
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
は
、　
①
サ
イ
ト
カ
イ
ン

ス
ト
ー
ム
の
リ
ス
ク
を
軽
減　
②
抗
炎
症

サ
イ
ト
カ
イ
ン
を
増
や
す　
③
気
道
の
粘

膜
を
強
化
す
る　
④
抗
菌
ペ
プ
チ
ド
を
増

や
す　
の
４
つ
の
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
た
だ
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
普
段
の
食

事
か
ら
な
か
な
か
必
要
な
量
が
賄
え
な
い

の
も
事
実
。
一
般
的
に
は
、
干
し
シ
イ
タ

ケ
の
摂
取
や
紫
外
線
を
浴
び
る
の
が
良
い

と
さ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
で
十
分
な
量
は
確

保
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

補
充
し
ま
す
。

　
そ
の
際
、
注
意
し
た
い
の
は
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
を
過
剰
に
取
り
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
で

す
。
過
剰
摂
取
は
、
腎
臓
へ
の
副
作
用
が

懸
念
さ
れ
る
の
で
、
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
一
緒
に

摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

オ
メ
ガ
３
と
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
も
有
効

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
重
症
化
さ
せ

な
い
お
お
よ
そ
の
目
安
と
し
て
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
１
０
０
０
０
〜
１
５
０
０
０
IU
ほ
ど

摂
取
す
る
こ
と
が
理
想
的
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
だ
け
の
量
を
毎
日
摂
取
す
る
の

は
な
か
な
か
難
し
い
の
で
、
秋
山
先
生
は
、

他
の
栄
養
で
補
う
こ
と
も
可
能
だ
と
し
て

い
ま
す
。

　
「
②
に
関
し
て
は
、
オ
メ
ガ
３
系
の
油
も

有
効
で
、
抗
炎
症
作
用
を
高
め
る
働
き

を
し
ま
す
。③
に
つ
い
て
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
も

同
じ
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
」

　
ち
な
み
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
、
納
豆
や
ボ

タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
体
の
免
疫
機
能
を
強

化
す
る
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
Ｋ
、Ａ
、
そ

し
て
オ
メ
ガ
３
系
の
油
を
し
っ
か
り
摂
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
第
二
波
、
第
三
波
に
備
え
て
、
免
疫
力

を
高
め
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
食
事
を

常
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

ビタミンDが多い食品 ビタミンKが多い食品

納豆、たまご、のり、わかめ、大麦若葉、
ひじき、モロヘイヤ、バジル、パセリ、小松菜、
ほうれん草、かぶ、バナナ、緑茶、紅茶

炎症を抑えて、粘膜を鍛える。
ウイルスに強い栄養素は？
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す
っ
き
り
快
腸
レ
シ
ピ 

セ
ミ
ナ
ー
で
人
気
の
料
理
メ
ニ
ュ
ー

腸
内
の
健
康
を
保
つ
秘
訣
は
、
発
酵
食
品
や
酢
、
食
物
繊
維
を
し
っ

か
り
摂
る
こ
と
。
腸
内
細
菌
が
増
え
れ
ば
、
身
体
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

整
い
ま
す
。
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る「
快
腸
レ
シ
ピ
」ご
紹
介
し
ま
す
！

きのこのチーズ焼き

きのこのチーズ焼き

1

作り方材料

ほうれん草…１束
しめじ…2パック
くるみ（粗く割る）…20g
カッテージチーズ…80g
塩…少々
こしょう…少々

ほうれん草は茹でて水気を
とり2cmの長さに切る。

しめじは根元を切り落とす。

耐熱容器にほうれん草→し
めじ→カッテージチーズの
順に重ねて、くるみ、塩、
こしょうを振り240℃のオー
ブンで12～15分焼く。

2

豆腐のみそ漬け

1

作り方材料

木綿豆腐…2丁
赤みそ…100g
信州みそ…100g
青じそ…

豆腐は水切りして、水気
をよく拭いておく。

2 種類のみそを合わせて、
キッチンペッパーに薄く塗
り、豆腐を包みラップする。

冷蔵庫で 1～2 日置き、
みそを拭き取って食べやす
い大きさに切る。

2

3

きゅうりは縦半分に切って
種を取り、4等分に切る。

フライパンにごま油を入れて
火にかけ、豚肉を炒める。
火が通ったらきゅうりを加え
て2～3分炒める。

　を火からおろして A を加
えて混ぜ合わせる。

きゅうりの桜エビ炒め

1

作り方

2

材料

きゅうり…6本
豚こま切れ肉…200g
桜エビ…大さじ6
ネギ（みじん切り）…大さじ6
塩…小さじ2/3
胡椒…少々
天然だし…大さじ1
ごま油…大さじ2 23

キャベツは 2cm 角に切り
塩を振って 15 分程おいた
後、絞って水気をとる。

レモンはスライスしていちょ
う切りにする。

ボウルに A とキャベツ、レ
モンを入れて混ぜ合わせて
パセリを加える。

キャベツのカレーレモンマリネ

1

作り方

2

材料

キャベツ…1/2 個
レモン…1/2 個
パセリ（みじん切り）…大さじ２
塩…小さじ1/2
カプレオ…大さじ3
レモン汁…大さじ1
カレー粉…小さじ1/2
塩…小さじ1/3
胡椒…少々
パイン酵素酢…100cc

3

豆腐のみそ漬け

きゅうりの桜エビ炒め

キャベツのカレーレモンマリネ

A

3

A


