
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

担当：内山  参照：病気にならない免疫力をつくる毎日の食事 安保 徹 

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

木・土曜日の

午後はコンタ

クトの処方を

おこなっており

ません。 

矯正歯科も診

療時間変更し

ております。 

「
自
身
に
合
っ
た
食
生
活
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！
」 

 
 

私
た
ち
の
食
生
活
は
飽
食
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
一

方
で
生
活
パ
タ
ー
ン
の
多
様
性
や
時
間
に
追
わ
れ
る
生
活
の

た
め
に
、
食
事
を
す
る
時
間
や
料
理
を
作
る
時
間
が
少
な
く
な

り
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
飽
食
と
現
代
の
生
活
パ
タ
ー
ン
が
食
生

活
に
も
影
響
し
、
乱
れ
た
食
事
の
蔓
延
か
ら
病
気
や
体
調
不
良

に
陥
る
の
で
す
。 

 

忙
し
い
と
食
事
の
時
間
が
と
れ
な
く
な
り
、
短
時
間
で
も
疲

れ
が
と
れ
て
、
か
つ
満
腹
に
な
る
食
事
に
な
り
、
お
の
ず
と
栄

養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
き
ま
す
。 

 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
い
っ
て
も
、
全
て
の
人
に
一
律
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
人
ひ
と
り
の
生
活
パ
タ
ー
ン
で
、
食
事
の

量
や
食
べ
る
回
数
を
含
め
た
食
べ
方
が
決
ま
っ
て
く
る
か
ら

で
す
。 

 

日
本
の
よ
う
に
湿
度
の
高
い
国
で
は
お
肉
の
脂
身
を
摂
り

過
ぎ
る
と
皮
膚
に
バ
イ
菌
を
繁
殖
さ
せ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

過
剰
摂
取
な
ど
が
生
活
習
慣
病
の
温
床
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
っ
て
白
血
球
の
リ
ン
パ
球
が
減

り
、
免
疫
力
が
低
下
し
、
生
命
活
動
を
脅
か
す
結
果
に
な
る
の

で
控
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

  

「
ス
ー
パ
ー
免
疫
強
化
食
玄
米
を
食
べ
よ
う
！
」 

 
 

副
交
感
神
経
を
活
性
化
さ
せ
る
食
品
カ
テ
ゴ
リ
ー
で
、
玄
米

は
免
疫
力
が
正
し
く
働
く
「
全
体
食
品
」
で
あ
る
だ
け
で
な
く
、

強
い
免
疫
力
効
果
を
発
揮
す
る
「
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
品
」
や

「
体
を
温
め
る
食
品
」
に
も
該
当
す
る
免
疫
力
食
品
の
優
等
生
で

す
。
そ
ん
な
玄
米
の
美
味
し
い
炊
き
方
や
保
存
方
法
を
知
っ
て
、

免
疫
力
強
化
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
♪ 

 
 

     

白
米
に
は
な
く
玄
米
に
あ
る
の
が
胚
芽
部
分
と
、
種
皮
で
す
。

そ
の
た
め
、
玄
米
と
白
米
で
は
栄
養
価
に
も
大
き
な
違
い
が
あ

り
ま
す
。
玄
米
は
、
白
米
よ
り
も
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
４
倍
多
く
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
や
鉄
や
リ
ン
の
ミ
ネ

ラ
ル
類
は
２
倍
以
上
で
す
。
さ
ら
に
は
、
活
性
酸
素
の
発
生
を
抑

制
す
る
フ
ィ
チ
ン
酸
や
セ
レ
ン
、
脳
の
血
流
を
良
く
す
る
ギ
ャ

バ
な
ど
の
特
殊
な
栄
養
成
分
も
含
ま
れ
、
全
体
食
品
の
中
で
も

主
要
な
栄
養
が
高
水
準
で
整
う
食
品
で
す
。
ま
た
、
玄
米
は
主
菜

や
副
菜
で
は
な
く
毎
日
食
べ
る
主
食
で
、
主
食
が
免
疫
力
の
強

化
に
役
立
つ
点
も
、
と
て
も
魅
力
的
で
す
。 

 

玄
米
は
ぬ
か
層
の
部
分
が
硬
い
為
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま
す
。

噛
む
こ
と
も
免
疫
に
貢
献
し
ま
す
。
硬
く
て
食
べ
づ
ら
い
人
は

発
芽
玄
米
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
♪
発
芽
玄
米
は
ミ
ネ
ラ
ル
の

吸
収
が
良
い
の
で
す
が
、
研
ぐ
と
胚
芽
部
が
流
れ
て
し
ま
う
の

で
、
発
芽
玄
米
の
場
合
は
研
が
ず
に
炊
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

 

 

◎玄米の美味しい炊き方◎ 

①力いっぱい研ぐ         ②水につけて、水を切る 

玄米を傷つけるように      玄米は長く水につけておくのがコツ 

力いっぱい研ぐことで水を    です。最低１時間、出来れば８時間程 

含みやすくなります。      しっかりつけたらザルにあげて水を 

                切ります。 

③水加減             ④炊きあがり 

炊飯器や鍋で炊く場合の     炊きあがりには‘カニの穴’と呼ば 

水の量は玄米の容量の 1.2倍   れる穴が開いています。これが美味 

～1.5倍が目安です。      しさの証明です。玄米を上下に返し、 

玄米炊飯メニューでも簡単に   10分程度蒸らしましょう♪ 

炊くことができます。 

※保存方法 

多めに炊いて、1食ずつ小分けに

し、冷凍保存していただければ

いつでも美味しくいただけま

す。 

 

※美味しい食べ方 

白米よりもよく噛んで食べるの

が注意点です。 

白米に混ぜて炊いたり、あずき

や塩を少々入れることで初心者

も美味しくいただけます♪ 

玄米がゆもおすすめです！ 

 


