
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
 

No.10９ ６月号 

蒲郡市八百富町 12-17 
℡ 0533-67-3117 

【
免
疫
】
と
は 

 

最
近
テ
レ
ビ
で
よ
く
耳
に
す
る
「
免
疫
力
」。 

免
疫
力
と
は
簡
単
に
い
え
ば
身
体
の
外
か
ら
入

っ
て
き
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
か
ら
身
体
を
守
る

働
き
の
こ
と
で
す
。
そ
し
て
身
体
に
は
外
敵
か

を
や
っ
つ
け
る
「
Ｔ
細
胞
」
や
「
マ
ク
ロ
フ
ァ

ー
ジ
」
な
ど
の
免
疫
細
胞
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

ら
が
し
っ
か
り
と
働
き
、
身
体
を
守
る
力
の
こ

と
を
「
免
疫
力
」
と
い
い
ま
す
。 

そ
の
免
疫
細
胞
の
約
７
割
が
腸
内
に
集
ま
っ
て

お
り
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

免
疫
力
が
栄
養
不
足
や
睡
眠
不
足
や
疲
れ
な

ど
で
低
下
す
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
に
負
け

て
し
ま
い
、
病
気
に
な
る
と
考
え
て
よ
い
で
し

ょ
う
。 

免疫力は常に身体を守るために必要な力です。免疫力が低下すると病気になりやすくなり、病気

になった際も治りにくくなるので、普段から免疫力を高めるように心がけましょう！ 

免疫力の低下は「加齢」「栄養不足」「睡眠不足」「運動不足」など生活習慣によるものも多いた

め、きちんとした生活習慣を送ることも免疫力の向上に繋がります！ 

生活も心身もバランス

のとれた１週間でした。 

少々疲労が溜まってい

ます。ストレス注意！ 

心身ともに疲労が溜ま

っています。健康のため

に生活を見つめ直しま

しょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンミネラルの補給 

バランスの良い食事を心

がけ、ビタミンやミネラ

ルをしっかりと摂る。 

糖質は控えめに！ 

睡眠・休息をとる 

しっかりと睡眠・休息を

取り、身体を休める。 

ストレスを溜め過ぎない 

適度な運動を取り入れる 

適度な運動は腸内環境を

整え、筋肉の増強・維持

を支えることで新陳代謝

を促す 

お風呂にしっかり浸かる 

身体を温めることで血行

を良くし、内臓の働きを

助けます。 

湯船に浸かることでリラ

ックス効果もあり 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、こんにちは。薬局ジョイン店長のタクマです(^^)/ 

最近、新型コロナウイルスの話題ばかりで滅入ってしまいますね。あくあ通信もいつもはお出かけ記

事を書かせてもらっておりますが、今回ばかりは外出自粛の影響でネタがありません(^^;) 

ということで最近の休日はもっぱら室内で引き篭もり生活です(笑) 

今年はＧＷもほぼ毎日引き篭もり、やることと言ったらゲームや漫画、映画を観るなど 

普段なら「ダラダラ」という言葉がピッタリな生活をしておりました。 

しかし最近は便利なもので、インターネットがあれば外に一歩も出ることなく生活 

することが可能になっています（運動不足にはなりますが・・・）。 

ゲームや映画もインターネットでダウンロード購入ができ、漫画もスマホで読むことが可能です。 

物が欲しければＡｍａｚｏｎや楽天といった通販サイトで購入が出来ます。 

もっと言えば食事も出前で頼めますし、最近では食材をインターネットで注文して家に届けてくれる

サービスもあります。…インターネットが使えたらもうお店要らなくなりますねΣ(・Д・;;)ﾊｯ! 

実際、ここ数年は店舗を持たず商売をするインターネットショップも増え、高齢者でもスマホやパソ

コンを使いこなせる方が増えてきています。 

そんな時代の流れに取り残されないように、薬局ジョインでもＬＩＮE 公式アカウントを作ったり、以前

からやっている配達サービスや宅配サービスのＰＲをしたりと、いろいろとサービスを増やしております！

まだまだ大手のようには大々的には出来ませんが、その分小回りは利くので皆さんも気になることが      

ありましたらお問い合わせください(^^)ﾉ 

          またスマホの操作方法が分からないから使いたいけど登録できない、など

の相談もお気軽にお声かけ下さい。 

          こんな時期ではありますが、皆さんのご来店お待ちしております(‐∀‐)ﾉｼ 

           

 

枝豆とひじきのツナサラダ 

糖質をエネルギーに変換してくれる 

ビタミン B1 や新陳代謝の活性を促す 

オルニチンが含まれており、疲労回復や 

スタミナ不足の解消が期待できます。 

また、食物繊維や鉄分も豊富で便秘解消 

や貧血予防にもおすすめです。 

ただし、カロリー高めなので食

べすぎには注意です。 

枝豆 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


