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GarlicGinger

ニ ンニクにはイヌリンと呼ばれる食
物繊維が豊富です。善玉菌の餌と

なる食品を「プレバイオティクス」と呼
びます。ニンニクは腸内環境を改善する
ビフィズス菌のプレバイオティクスにな
り、疾患を引き起こす菌（悪玉菌）の繁
殖を防ぎます。

ニンニクには、免疫システムが細菌と
戦うのを助ける化合物が含まれています。
アリインと呼ばれる化合物が含まれてお
り、 ニンニクが押しつぶされたり噛まれ
たりすると、この化合物は主要な有効成
分であるアリシンになります。アリシン
には硫黄が含まれており、ニンニクの独

特の香りと風味の成分です。アリシンの
代謝産物は体内で直接的に免疫機能を向
上させます。マクロファージ、リンパ球、
ナチュラルキラー（NK）細胞、樹状細胞、
好酸球などの免疫担当細胞を刺激して免
疫系を活性化します。

研究ではニンニク抽出成分のサプリメ
ントを摂取すると、リンパ球の増殖を刺
激され、風邪、インフルエンザの症状を
軽減し、治るまでの期間が短くなります。
秋の季節に12週間ニンニク抽出物サプ
リメントを摂取すると、その冬に風邪を
引く割合が63%低くなったというデータ
もあります。

シ ョウガには消化を助け、吐き気を
軽減し、インフルエンザやかぜを

改善する効果があるとして、伝統医療、
代替医療で使用されてきた長い歴史があ
ります。ショウガの独特の香りと風味は、
ジンゲロールという成分からもたらされ
ます。

ジンゲロールには強力な抗炎症作用、
抗酸化作用がありショウガの主要な生理
活性物質です。そのためショウガには関
節痛や生理痛を改善する効果があります。
脳の炎症も改善し認知症を予防します。

ショウガが吐き気を抑える効果は処方
される薬と同等であり、妊娠中のつわり

にも効果を発揮します。胃腸の動きを活
発にする効果があり、胃の中に溜まった
食事を早く排出させ胃腸を活発にします。

抗菌活性、抗真菌活性があり、さまざ
まな種類の細菌、真菌の増殖を抑えます。
口腔内の悪玉菌に対して活性を発揮し歯
周病を予防するほか、風邪の原因ウイル
スであるRSウイルスに対する抵抗力を
強化します。

風邪をひいた際にはショウガをスライ
スしたものを15分程度煮だして、生レモ
ン、蜂蜜を加えたジンジャーティを飲む
ことをオススメします。
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MushroomApple cider vinegar

キノコには、さまざまな形、サイズ、
色がたくさんあります。シイタケ、

えのき、マイタケなど一般に売られてい
るものから、霊芝、チャガ、ヤマブシタ
ケ、冬虫夏草など薬用キノコと呼ばれる
ものまであります。キノコは腸の働きを
良くする食物繊維が豊富です。食物繊維
は腸内環境を整える働きがあるため、免
疫力の向上には欠かせません。
βグルカンはキノコの水溶性食物繊維
の一種です。免疫機能を活性化する物質
を免疫調節剤といいますが、βグルカン
は最も高い免疫調節剤として長年研究報
告されています。とくにβグルカンの持

つがんの治療効果に関しては研究が進ん
でいます。日本ではシイタケからつくら
れた抗がん薬が長年実際にがん治療に使
われていました。
キノコ類のパウダーが、がんに効果が
あると宣伝されて売られているのもあな
がち嘘ではありません。
長時間の強度の高い運動は免疫力を低
下させます。そのため意外ですが、トッ
プアスリートは感染に対しては弱いので
す。ヒラタケのβグルカンが、循環する
リンパ球の数を増やしトップアスリート
が風邪をひきにくくなる効果が報告され
ています。

リンゴ酢は、リンゴジュースを発酵
させた酢です。熟成したワインと

同様に、酸性が強く、強い香りがします。
高濃度のビタミンC、食物繊維、酸が、免
疫力を高める効果を発揮します。
「1日1個のリンゴは医者を遠ざける」と
いう英語のことわざがあるように、リン
ゴが健康に良い効果をもたらすという民
衆の知恵が示されています。
リンゴには強い抗酸化力を持つリンゴ
ポリフェノールが含まれています。
さらに、リンゴペクチンという食物繊
維は腸の働きを良くして、便通を整える
整腸効果もあります。

リンゴ酢の効能を得るためには、
“mother”と呼ばれる善玉菌を含むもの
を使用しなくてはいけません。
リンゴ酢が直接的に風邪その他の感染
に対する抵抗力を示す研究はありません。
しかしビタミンCや善玉菌の豊富なリン
ゴ酢は、古くから民間治療の薬として使
われてきました。
オキシメルと呼ばれる酢と蜂蜜を混ぜ
たものは古代ギリシャ時代から風邪薬と
して使われています。
水で薄めてうがい薬として使用するこ
ともできます。
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Special Drink

緑
茶

Green Tea

日 本人であれば毎日緑茶を飲むべき
です。意外に思われるかもしれま

せんが、緑茶はスーパーフードです。緑
茶はこれまで、心臓血管疾患予防効果、
がん予防効果、糖尿病の進行抑制効果な
どが報告されています。

その成分の中心はカテキンと呼ばれる
成分です。その中でもエピガロカテキン
-3-ガレート（EGCG）がその働きの中心
で、炎症を抑え、血管を保護する効果が
あります。EGCGには抗ウイルス効果も
あり、インフルエンザウイルス、HIVウ
イルス、B型C型肝炎ウイルス、ヘルペス
ウイルスなどの増殖を抑制します。 

そしてEGCGは2020年初めに流行した
新型コロナウイルスに対する抗ウイルス
効果を持つ可能性も報告されました。こ
の報告では、緑茶と同じくウコンの成分
であるクルクミンも同様に新型コロナウ
イルスに対しての効果が期待できると示
されています。

カレーのスパイスでもあるウコンは沖
縄県でつくられていますので、現在では
比較的入手が容易です。ウコンは独特の
風味があるので、そのままではなかなか
飲みにくいです。そのため、緑茶とウコ
ン、そしてショウガを同時に摂取するお
茶のレシピを紹介します。

5
免疫力を上げる

食材

◉緑茶パウダー・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1 ◉ウコンパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2
◉生姜すり下ろし・・・・・・・・・・・・・1cm ◉ヒマラヤ岩塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
◉黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 ◉グラスフェッドホエイプロテイン・・・・・・・・20g

以上をお湯200〜250㎖に溶かしてブレンダーでよくかき混ぜて完成。甘みが欲しい場合は、ステビ
ア少量か生蜂蜜を加える。粉っぽさが気になる人はお湯とグラスフェッドホエイプロテインの代わ
りにココナッツミルクかアーモンドミルクを使用する。

［レシピ］
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「
あ
っ
、
腹
筋
が
割
れ
て
き
た
…
…
」

あ
る
ア
ル
バ
イ
ト
先
の
病
院
で
の
当
直
。
僕
が
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
よ
う
と
服
を
脱
ご
う
と
し
た
、
そ

の
時
で
し
た
。
鏡
に
映
る
自
分
の
腹
筋
に
う
っ
す
ら
と
筋
肉
の
シ
ル
エ
ッ
ト
が
！

「
何
年
ぶ
り
だ
ろ
う
?
」

大
学
入
学
後
、
勉
強
も
せ
ず
に
ラ
グ
ビ
ー
に
明
け
暮
れ
、
毎
日
筋
ト
レ
し
て
い
た
時
は
腹
筋
も
割
れ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
外
科
医
に
な
り
運
動
す
る
暇
も
な
く
食
事
も
不
規
則
、
そ
ん
な
生
活
を
20
年

以
上
続
け
て
き
ま
し
た
。

大
学
病
院
で
は
毎
日
手
術
の
連
続
で
、
緊
急
で
呼
び
出
し
が
あ
る
こ
と
も
日
常
茶
飯
事
で
し
た
。
あ

る
1
週
間
で
は
家
に
い
る
時
間
が
6
時
間
し
か
な
い
、
な
ん
て
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
し
て
気
が
つ

く
と
筋
肉
は
な
く
な
り
、
お
腹
と
お
尻
に
た
っ
ぷ
り
と
脂
肪
が
つ
き
、
体
重
は
学
生
時
代
よ
り
10
㎏
増

加
し
て
い
ま
し
た
。

朝
起
き
た
瞬
間
か
ら
体
が
だ
る
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
出
な
い
。
階
段
を
上
が
る
気
力
も
な
く
、
1
階
上

が
る
の
に
も
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
う
。
睡
眠
不
足
の
た
め
に
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
中
で
寝
て
し
ま
う
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
な
く
、
い
つ
も
背
中
に
何
か
重
い
も
の
を
背
負
っ
て
い
る
感
覚
を
持
っ
た
ま
ま
働
き
続
け

る
毎
日
で
し
た
。

「
こ
れ
は
ま
ず
い
」

ま
ず
頭
に
思
い
浮
か
べ
た
の
は
栄
養
ド
リ
ン
ク
を
飲
む
こ
と
で
し
た
。
病
院
の
コ
ン
ビ
ニ
に
は
各
種

栄
養
ド
リ
ン
ク
が
揃
え
て
あ
り
ま
す
。
そ
れ
を
順
番
に
試
し
て
み
ま
し
た
が
、
な
ん
の
変
化
も
あ
り
ま

せ
ん
。
次
に
お
こ
な
っ
た
の
は
「
疲
労

　
改
善

　
サ
プ
リ
」
と
ネ
ッ
ト
検
索
し
、
良
さ
そ
う
な
も
の
を

購
入
し
ま
し
た
。
服
用
し
て
み
ま
し
た
が
、
体
に
は
な
ん
の
変
化
も
あ
り
ま
せ
ん
。

読
者
の
皆
様
に
は
信
じ
ら
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
万
策
が
つ
き
ま
し
た
。

「
こ
れ
だ
け
忙
し
い
な
ら
、
大
学
辞
め
る
し
か
な
い
か
な
…
…
」

奥
さ
ん
に
も
こ
の
ま
ま
だ
と
過
労
死
す
る
か
も
し
れ
な
い
か
ら
大
学
辞
め
た
ら
?

　
と
言
わ
れ
て

い
た
の
で
、
6
カ
月
後
に
大
学
病
院
を
辞
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
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腸
が
い
か
に
健
康
に
重
要
で
あ
る
か
、
腸
の
炎
症
が
日
々
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
及
ぼ
す
影
響
、
そ
し

て
そ
の
改
善
方
法
を
学
び
ま
し
た
。
体
調
不
良
が
原
因
で
辞
職
を
決
め
た
大
学
病
院
で
し
た
が
、
辞
め

る
時
に
は
心
身
と
も
に
充
実
し
た
状
態
と
な
り
、
気
が
つ
け
ば
起
業
し
て
い
ま
し
た
。

内
臓
脂
肪
は
不
調
の
シ
グ
ナ
ル

体
は
有
機
的
な
集
合
体
で
す
。

体
の
パ
ー
ツ
は
す
べ
て
、
独
立
し
て
機
能
し
て
い
る
部
分
は
ひ
と
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ホ
ル
モ
ン
、

伝
達
物
質
（
サ
イ
ト
カ
イ
ン
、
神
経
伝
達
物
質
）、
そ
し
て
多
く
の
微
生
物
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
（
マ
イ
ク

ロ
バ
イ
オ
ー
ム
）
を
介
し
て
す
べ
て
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
頭
が
痛
い
な
ら
、
頭
の
中
に
原
因
が
あ
る

に
違
い
な
い
と
か
、
膝
が
痛
い
な
ら
問
題
が
あ
る
の
は
膝
の
み
に
あ
る
と
考
え
る
こ
と
は
間
違
い
で
す
。

甲
状
腺
の
機
能
が
悪
い
の
は
甲
状
腺
だ
け
に
原
因
の
す
べ
て
が
あ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

病
気
は
し
ば
し
ば
「
氷
山
」
に
た
と
え
ら
れ
ま
す
。

1
冊
の
本
と
の
出
会
い
で
生
ま
れ
変
わ
っ
た
体

2
0
1
9
年
3
月
の
あ
る
寒
い
夜
。
家
族
で
出
か
け
た
帰
り
に
、
次
男
が
行
き
つ
け
の
古
本
屋
に

行
き
た
い
と
言
い
ま
し
た
。
い
つ
も
は
そ
ん
な
と
こ
ろ
に
は
行
か
な
い
の
で
す
が
、
そ
の
日
は
な
ぜ
か

健
康
コ
ー
ナ
ー
に
向
か
い
ま
し
た
。
そ
し
て
1
冊
の
本
が
目
に
飛
び
込
ん
で
き
ま
し
た
。
本
の
名
前
は

『
超
一
流
の
食
事
術
』。
ア
イ
ザ
ッ
ク
・
H
・
ジ
ョ
ー
ン
ズ
と
い
う
人
が
書
い
た
本
で
し
た
。

そ
れ
ほ
ど
厚
く
も
な
い
本
で
し
た
が
、
立
ち
読
み
し
な
が
ら
「
元
気
に
な
る
方
法
は
こ
れ
だ
な
！
」

と
ピ
ン
と
来
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
本
に
書
い
て
あ
る
と
お
り
に
生
活
を
変
え
て
み
る
と
、
2
週
間
で

体
調
に
変
化
が
出
ま
し
た
。
ま
ず
目
覚
め
が
良
く
な
っ
た
こ
と
、
そ
し
て
午
後
に
な
る
と
眠
く
な
る
こ

と
が
な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
、
吹
き
出
物
も
消
え
ま
し
た
。

「
こ
れ
は
す
ご
い
ぞ
！
」
と
思
っ
て
い
た
時
、
ア
イ
ザ
ッ
ク
・
H
・
ジ
ョ
ー
ン
ズ
が
日
本
で
講
座
を
お

こ
な
う
と
い
う
情
報
を
発
見
し
ま
し
た
。
僕
は
即
断
で
申
し
込
み
を
し
ま
し
た
。
そ
の
講
座
の
中
で
、
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力
は
あ
な
た
が
本
来
持
っ
て
い
る
免
疫
力
よ
り
確
実
に
低
下
し
て
い
ま
す
。

2
0
2
0
年
2
月
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
地
球
上
で
猛
威
を
振
る
い
始
め
ま
し
た
。
人
々

は
そ
の
感
染
力
、
そ
し
て
重
症
化
率
（
I
C
U
入
室
や
死
亡
）
に
恐
怖
を
感
じ
ま
し
た
。
世
界
中
が
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
に
パ
ニ
ッ
ク
に
な
る
様
子
が
連
日
テ
レ
ビ
で
放
送
さ
れ
、
未
知
の
ウ
イ
ル
ス
の
脅
威
が
日

本
を
席
巻
し
ま
し
た
。

免
疫
力
も
低
く
な
り
、重
症
化
の
リ
ス
ク
も

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
は
、
重
症
化
す
る
人
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
を
も
つ
肥
満
の
人
が
圧

倒
的
な
割
合
を
占
め
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
た
っ
ぷ
り
の
人
は
免
疫
機
能
の
異
常
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
恐
怖
を
、
一
生
感
じ
続
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

 

欧
米
諸
国
の
肥
満
率
は
増
加
の
一
途
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
過
体
重
、
肥
満

氷
山
の
見
え
て
い
る
部
分
（
病
気
と
し
て
認
識
で
き
る
部
分
）
は
ほ
ん
の
一
部
で
、
本
当
の
病
気
の

真
の
原
因
が
水
面
下
に
大
き
く
隠
れ
て
い
る
と
い
う
意
味
で
す
。

そ
の
真
の
原
因
と
は「
慢
性
炎
症
」
で
す
。

体
の
中
に
慢
性
の
炎
症
が
あ
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
部
分
に
異
常
が
表
れ
ま
す
。
消
化
吸
収
、
ホ
ル
モ

ン
、
免
疫
な
ど
の
異
常
だ
っ
た
り
、
あ
ら
ゆ
る
機
能
不
全
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
そ
し
て
人
に
よ
っ
て

は
血
圧
が
上
が
っ
た
り
、
脂
質
代
謝
異
常
が
出
た
り
、
血
糖
値
が
上
が
っ
た
り
、
骨
が
も
ろ
く
な
っ
た

り
、
う
つ
病
に
な
っ
た
り
、
そ
し
て
が
ん
が
顕
在
化
し
ま
す
。
ま
た
、
慢
性
炎
症
が
あ
る
と
免
疫
細
胞

の
機
能
が
低
下
し
、
す
ぐ
に
風
邪
を
ひ
い
た
り
も
し
ま
す
。

慢
性
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
状
態
は
血
液
検
査
を
し
な
く
て
は
分
か
ら
な
い
、
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

一
番
簡
単
な
確
認
方
法
は
、
内
臓
脂
肪
が
た
っ
ぷ
り
つ
い
て
い
る
か
ど
う
か
。
も
し
内
臓
脂
肪
が

た
っ
ぷ
り
つ
い
て
い
る
な
ら
、
あ
な
た
の
体
に
は
慢
性
炎
症
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
慢
性
炎
症

が
原
因
で
痩
せ
る
こ
と
が
難
し
く
、
太
っ
た
ま
ま
に
な
り
ま
す
。
慢
性
炎
症
が
あ
れ
ば
あ
な
た
の
免
疫
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り
、
脂
質
代
謝
異
常
が
出
た
り
、
血
糖
値
が
上
が
っ
た
り
、
骨
が
も
ろ
く
な
っ
た

り
、
う
つ
病
に
な
っ
た
り
、
そ
し
て
が
ん
が
顕
在
化
し
ま
す
。
ま
た
、
慢
性
炎
症
が
あ
る
と
免
疫
細
胞

の
機
能
が
低
下
し
、
す
ぐ
に
風
邪
を
ひ
い
た
り
も
し
ま
す
。

慢
性
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
状
態
は
血
液
検
査
を
し
な
く
て
は
分
か
ら
な
い
、
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

一
番
簡
単
な
確
認
方
法
は
、
内
臓
脂
肪
が
た
っ
ぷ
り
つ
い
て
い
る
か
ど
う
か
。
も
し
内
臓
脂
肪
が

た
っ
ぷ
り
つ
い
て
い
る
な
ら
、
あ
な
た
の
体
に
は
慢
性
炎
症
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
慢
性
炎
症

が
原
因
で
痩
せ
る
こ
と
が
難
し
く
、
太
っ
た
ま
ま
に
な
り
ま
す
。
慢
性
炎
症
が
あ
れ
ば
あ
な
た
の
免
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痩
せ
る
理
論
を
知
れ
ば
、体
調
も
改
善
さ
れ
る

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
健
康
に
対
す
る
関
心
が
こ
れ
ま
で
以
上
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
機
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
よ
う
か
な
と
考
え
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
闇
雲
に
糖
質
制
限

を
し
て
一
時
的
に
痩
せ
て
も
、
そ
れ
は
決
し
て
健
康
的
な
痩
せ
方
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
て
単
純

に
糖
質
制
限
を
す
る
こ
と
が
危
険
な
の
か
?

　
そ
れ
を
理
解
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

健
康
的
な
食
事
法
と
は
?

免
疫
力
を
上
げ
る
食
事
法
と
は
?

こ
の
本
で
は
、
僕
が
4
カ
月
で
14
㎏
痩
せ
て
腹
筋
が
シ
ッ
ク
ス
パ
ッ
ク
に
な
っ
た
方
法
か
ら
始
ま
り
、

腸
内
環
境
を
整
え
る
方
法
、
免
疫
力
を
上
げ
る
方
法
を
説
明
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
方
法
で
、
僕
の
オ

ン
ラ
イ
ン
ス
ク
ー
ル
の
生
徒
さ
ん
た
ち
も
、
み
な
劇
的
な
体
調
の
改
善
を
経
験
し
て
い
ま
す
。
次
は
あ

な
た
の
番
で
す
。

2
0
2
0
年
9
月
吉
日

　

石
黒
成
治

（
B
M
I 

25
以
上
）
の
割
合
が
71
・
6
％
、
イ
ギ
リ
ス
で
は
64
％
で
し
た
。
こ
れ
ら
の
数
字
が
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
お
け
る
患
者
数
、
死
亡
数
に
影
響
を
与
え
た
こ
と
は
想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ

ん
。で

は
、
日
本
人
は
痩
せ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
?

　
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

2
0
1
8
年
の
統
計
で
は
20
歳
以
上
の
男
性
の
32
・
2
％
、
女
性
の
21
・
9
％
が
過
体
重
、
肥
満
で

す
。
食
生
活
の
変
化
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
過
多
の
た
め
に
、
今
後
も
こ
の
肥
満
率
が
減
少
し
て
い

く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

肥
満
は
い
わ
ゆ
る
病
気
の
一
種
だ
と
認
識
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

体
に
は
自
然
治
癒
力
と
い
う
も
の
が
存
在
し
ま
す
。
少
々
食
事
量
が
多
か
っ
た
と
し
て
も
適
切
な
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
で
き
て
い
れ
ば
自
然
に
体
が
機
能
し
て
、
無
駄
に
内
臓

脂
肪
を
溜
め
込
む
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
内
臓
脂
肪
が
つ
い
て
い
る
時
点
で
な
ん
ら
か
の
健
康

異
常
が
生
じ
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
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