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『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
』

と
の
共
生･･･

耐
え
る
生
活

が
こ
の
先
も 

 

会
長 

 

 

君
波 

豊
（
犀
潟
） 

 

時 

の 

政 

府 

か 

ら 

、 

全 

国 

民 

に 

現 

金 

が 

支 

給 

さ 

れ 

、 

白 

い 

ガ 

ー 

ゼ 

の 

マ 

ス 

ク 

も 

支 

給 

、 

そ 

し 

て 

「 

緊 

急 

事 

態 

宣 

言 

」 

が
出
さ
れ
、 

不 

要 

不 

急 

の 

外 

出 
を 
避 
け 

て 

「 

籠 

も 

る 

」 

生 

活 
を 

余 
儀 
な 

く 

さ 

れ 

た 

こ 

の 

１ 

年 

、 

人 
生 
70 

年 

余 

の 

中 

で 

予 

想 

だ 

に 

し 
な 
か 

っ 

た 

経 

験 

で 

し 

た 

。 

３ 

密 
は 
避 

け 

て 

、 

人 

と 

人 

と 

の 

間 

は 
２ 
ｍ 
、 

マ 

ス 

ク 

の 

着 

用 

、 

手 

洗 
い 
、 
う 

が 

い 

の 

励 

行 

、 

多 

く 

の 

皆 
さ 
ん 

は 

忠 

実 

に 

こ 

れ 

ら 

を 

守 

り 
、 

ス 

ト 

レ 

ス 

に 

耐 

え 

た 

結
果
、 

拡 

大 

す 

る 

感 

染 

は 

小 

康 

状 

態 

と 

な 

り 

ま 

し 

た 

。 

し 

か 

し 

、 

G
o
T
o

・ 

観 

光 

振 

興
等 

の 

経 

済 

施 

策 

が 

実 

施 

さ 

れ 

る 

に 

及 

ん 

で 

、 

再 

び 

全 

国 

で 

感 

染 

者 

の 

数 

が 

増 

し 

て 

い 

ま 

す 

。 

医 

療 

の
現 

場 

で 

も 

決 

定 

的 

な 

治 

療 

薬 

、 

治 

療 

方 

法 

が 

無 

い 

中 

で 

、 

命 

を 

守 

ろ 

う 

と 

懸 

命 

な 

努 

力 

が
な 

さ 

れ 

て 

い 

ま 

す 

。

こ 

ん 

な 

危 

機 

的 

状 

況 

の 

中 

で 

、 

為 

政 

者 

は 

「 

コ 

ロ 

ナ 

に 

勝 

っ 

た 

証 

」
と 

し 

て 

、 

延 

期 

し 

た 

東 

京 

オ 

リ 

ン 

ピ 

ッ 

ク 

・ 

令
和
2
年
1
月
26
日
オ
ー
プ
ン
し
た
上

越
市
立
上
越
体
操
場
ジ
ム
リ
ー
ナ 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
を
受
け
利
用
・

活
用
状
況
は
ど
う
か
。 

  
 

山
岸
敏
幸
（
九
戸
浜
） 

   

パ 

ラ 

リ 

ン 

ピ 

ッ 

ク 

を 

開 

催 

し 

よ 

う 

と 

し 

て
い 

ま 

す  

が 

、 

果 

た 

し 

て 

ど 

う 

か 

。 

そ 

の 

前 

に 

、 

効 

果 

的 

で 

安 

全 

な 

ワ 

ク 

チ 

ン 

の 

開 

発 

・ 

治
験
を 

急 

ぐ 

べ 

き 

だ 

と 

思 

う 

の 

で 

す 

が 

。 

新 

年 

も 

、 

お 

互 

い 

に 

「 

新 

た 

な 

生 

活 

様 

式 

」 

を 

遵 

守 

し 

て 

、 

新 

型 

コ 

ロ 

ナ 

ウ 

イ 

ル 

ス 

と 

共 

生 

し 

、 

耐 

え 

る 

生 

活 

の 

覚 

悟 

が 

必 

要 

に 

思 

え 

て 

な 

り 

ま 

せ 

ん 

。 
 

上
越
体
操
場
「
ジ
ム
リ
ー

ナ
」
は
体
操
だ
け
で
な
く
、
上

越
市
に
あ
る
た
く
さ
ん
の
施
設

で
有
効
的
に
使
え
る
数
少
な
い

施
設
の
一
つ
で
あ
る
と
感
じ

た
。
ジ
ム
リ
ー
ナ
で
は
、
子
供

た
ち
に
は
市
の
事
業
を
中
心
と

し
た
キ
ッ
ズ
ア
ス
リ
ー
ト
、

チ
ャ
レ
ン
ジ
ア
ス
リ
ー
ト
、
ス

ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
等
新
し
い
企
画

を
実
施
、
ま
た
青
年
向
け
に
は

ト
ラ
ン
ポ
ビ
ク
ス
、
ス
ロ
ー
エ

ア
ロ
ビ
の
教
室
な
ど
幼
児
か
ら

高
齢
者
ま
で
広
い
世
代
が
参
加

で
き
る
各
種
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が

あ
り
ま
す
。
オ
ー
プ
ン
以
来
、

保
育
園
・
小
学
校
の
園
児
・
児

童
は
定
期
的
に
来
館
し
て
い
る

が
、
更
に
今
後
は
保
育
園
、
小

学
校
に
出
向
き
基
礎
体
力
づ
く

り
に
関
し
て
説
明
に
伺
う
予
定

と
の
こ
と
で
す
。 

他
に
は
体
験
学
習
は
常
時
入
っ

て
い
る
し
、
保
育
園
児
（
入
館

無
料
）
が
遠
足
を
兼
ね
て
施
設

を
訪
れ
、
そ
の
後
、
県
立
大
潟

水
と
森
公
園
へ
と
移
動
す
る
動

線
の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

体
操
競
技
や
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
の

ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
が
合
宿
に

来
て
い
る
他
、
体
操
（
新
体
操

含
む
）
の
た
め
に
常
時
た
く
さ

ん
の
選
手
が
来
て
練
習
し
て
い

ま
し
た
。
上
越
市
は
年
間
4
万

5
千
人
の
入
館
を
見
込
ん
で
い

る
よ
う
だ
が
、
そ
れ
を
上
回
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
。
最
後

に
、
今
後
は
こ
の
施
設
を
体
操

的
エ
リ
ア
（
例
え
ば
ヨ
ガ
、
太

極
拳
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
）
と
し

て
育
て
て
い
く
予
定
と
か
。

「
何
も
し
な
け
れ
ば
先
細
り
に

な
る
恐
れ
が
あ
る
の
で
、
地
域

と
の
連
携
が
必
要
不
可
欠
で
あ

る
。
」
と
の
こ
と
で
し
た
。 

取
材
を
通
し
て
、
市
を
は
じ

め
鵜
の
浜
温
泉
や
商
工
会
等
の

連
携
を
ど
う
す
る
か
が
課
題
で

あ
る
と
感
じ
た
。
そ
し
て
、
そ

の
連
携
こ
そ
が
鵜
の
浜
温
泉
の

活
性
化
に
つ
な
が
れ
ば
ジ
ム

リ
ー
ナ
を
誘
致
し
た
上
越
市
や

大
潟
区
に
と
っ
て
最
大
の
メ

リ
ッ
ト
と
な
る
か
も
し
れ
な

い
。 
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上
越
市
『
公
の
施
設
の
適
性

配
置
計
画
』
の
策
定
に
当

た
っ
て･･･ 

 

鵜
の
浜
人
魚
館
も
対
象
に 

  

市 

で 

は 

、 
合 
併 

以 

来 

所 

管 

す 

る 

１ 

０ 

０ 

０ 
を 
超 

え 

る 

施 

設 

に 

つ 

い 

て 

、 

行 
財 
政 

改 

革 

の 

一 

貫
と 

し 

て 

、 

平 
成 
21 

年 

度 

か 

ら 

統 

廃 

合 

や 

譲 

渡 
、 
民 

間 

団 

体 

へ 

の 

移 

管 

に 

よ 

る 
再 

配 

置 

を 

、
計 

画 

的 

に 

進 

め 

て 

来 

ま 

し 

た 

。 

こ 

の 

程 

、 

平 

成 

27 

年 

度 

か 

ら 

30 

年 

度 

（ 

４ 

年

間 

） 

に
渡 

っ 

て 

進 

め 

て 

き 

た 

計 

画 

期 

間 

の 

終 

了 

に 

合 

わ 

せ 

て 

、 

令 

和 

３ 

年 

度 

か 

ら 

12 

年 

度 

（ 

10 

年 

）
迄 

の 

、 

新 

た 

な 

計 

画 

の 

策 

定 

に 

当 

た 

っ 

て 

、 

方 

向 

性 

の 

一 

部 

に 

つ 

い 

て 

、 

９ 

月 

の 

地 

域 

協 

議 

会 

に
示 

さ 

れ 

る 

と 

同 

時 

に 

、 

町 

内 

会 

長 

協 

議 

会 

他 

、 

関 

係 

団 

体 

に 

も 

概 

要 

が 

説 

明 

さ 

れ 

ま 

し 

た 

。
当 

初 

所 

管 

し 

た 

施 

設 

も 

、 

平 

成 

23 

年 

度 

に 

は 

９ 

９ 

１ 

施 

設 

に 

、 

令 

和 

２ 

年 

４ 

月 

時 

点 

で 

は 

７ 

３ 

１ 

施 

設 

に 

な 

っ 

た 

と 

の 

こ 

と 

で 

あ 

り 

、 

更 

に 

、 

今 

後 

も 

進 

む 

人 

口 

減 

少 

（ 

少 

子 

高 

齢 

化 

）、      

市 

財 

政 

の 

逼 

迫 

（ 

財 

政 

調 

整 

基 

金 

等 

）、 

施 

設 

の 

老 

朽 

化 

に 

伴 

う 

維 

持 

管 

理 

・ 

更 

新 

費 

用 

の  

増 

加
が 

見 

込 

ま
れ
る
こ
と
か
ら
、
計
画
的
、 

区分     対象施設、示された方向性等             （カッコは経過年数） 

令和3年度以

降も維持継続 

大潟老人福祉センター（37）、大潟コミュニティスポーツハウス（ゲートボール場） 

大潟保健センター、大潟体育センター（41）、大潟運動広場（40）（野球場） 

大潟体操アリーナ、上越体操場（ジムリーナ）、大潟地区公民館（43） 

大潟コミュニティプラザ（総合事務所） 

大潟児童館 

（保育園2階部分） 

令和3年度から休止、 

放課後児童クラブは同施設で継続（拡大方向、別載記事） 

再配置対象 

大潟野外活動施設（35）

（キャンプ場、アスレ

チック） 

令和6年度以降、利用実態を踏まえ地元に貸与、譲渡【かっ

ぱ祭りの主会場】 

中学校テニスコート夜間

照明の廃止（38）※① 

但し、テニスコートの使

用は可能 

中学校のテニス部が無くなり、利用頻度の減少、施設の維持

管理費の増加、施設の老朽化等を踏まえて廃止。 

10月の地域協議会に諮問され、廃止やむなしと答申。 

令和3年度当初から、夜間のテニスは実施出来ません。 

継続検討対象

（管理者：大

潟地域活性化

センター） 

大潟健康スポーツプラザ

鵜の浜人魚館（23） 

（日帰り温浴施設）※② 

年間9万人の利用者があり、大潟区民の憩いの場。 

市内の全温浴施設（13施設）を対象に検討し、具体的な内容

については、令和3年3月に示される予定。※③ 

※① 利用されていた団体には、事前に説明し、理解を得た上で協議会に説明があり、その後、 

   市長より諮問され、協議の結果、市民生活に支障なしと答申しました。 

   （過去5年間の維持費：100万円／年、更新費用：900万円／4基） 

※② 併設されている「プール」について、新型コロナウイルス感染拡大の影響による利用者の減少、 

   維持管理費（光熱費等）の面で利益減少が想定されることから、冬期の５ヶ月間の営業休止が 

   報告されました。（令和2年11月2日～令和3年3月31日） 

※③ その後、「引き続き協議」となりました。 
 

  

合 

理 

的 

な 

施 

設 

配 

置 

を 

進 

め 

た 

い 

と 

の 

こ 

と 

で 

す 

。
新 

計 

画 

策 

定 

後 

、 

令 

和 

2
年
12
月
下
旬
か
ら 

パ 

ブ 

リ 

ッ 

ク 

コ 

メ 

ン 

ト 

（ 

市 

民 

意 

見 

の 

公 

募 

）、 

３ 

月 

に 

は
市
民
に
公 

表 

さ 

れ 

る 

予 

定 

で 

あ 

り 

、 

地 

域 

協 

議 

会 

に 

も 

説 

明 

さ 

れ 

ま 

す 

。 

《地域協議会に示された方向性（大潟区関係）》 〈期間：令和3年～12年度・令和7年度見直し〉 
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令
和
２
年
10

月
24(

土)

午
後
１
時
30

分
か

ら
吉
川
体
育
館
を
会
場
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

頸
北
４
地
区
の
合
同
研
修
会
で
、
持
ち
回
り

幹
事
で
今
年
度
は
吉
川
区
が
担
当
で
し
た
。
当

大
潟
区
か
ら
は
委
員
と
総
合
事
務
所
の
職
員
も

含
め
15

名
が
参
加
。
研
修
会
の
内
容
は
研
修

(

講
演)

と
情
報
交
換
の
二
本
立
て
で
し
た
。
吉

川
区
地
域
協
議
会
山
岸
晃
一
会
長
の
挨
拶
後
、

研
修
で
は
お
二
方
か
ら
ご
講
演
い
た
だ
き
ま
し

た
。 

Ⅰ

講
演 

１
演
題
：
「
地
域
医
療
構
想
と
地
域
包
括 

 
 

 
 

ケ
ア
～
上
越
・
頸
北
地
域
を
考 

 
 

 
 

え
る
」 

 
 

 
 

 

新
潟
県
上
越
振
興
局
健
康
福
祉 

 
 

 
 

 
 

環
境
部 

上
越
保
健
所 

所
長 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

山
﨑 

理 

氏 

 

内
容
は
自
治
医
大
卒
業
の
９
割
は
新
潟
県

内
に
残
留
。
２
０
２
５
年
問
題
、
２
０
４

０
年
問
題(

病
院
・
施
設
で
の
働
き
手
不

足)

、
上
越
圏
の
人
口
減
少
要
因
、
新
し

い
形
で
の
住
ま
い(

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
等) 

２
演
題
：
「
地
域
作
り
の
中
で
の
柿
崎 

 
 

 
 

病
院
の
今
後
」
と
題
し 

 
 

 
 

 

新
潟
県
立
柿
崎
病
院
後
援
会 

 

 
 

 
 

   

会
長 

(

新
潟
県
議
会
議
員) 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

楡
井 

辰
雄 

氏 

 
 

内
容
は
後
援
会
の
成
り
立
ち
及
び
柿
崎
・

吉
川
・
大
潟
区
の
後
援
会
費
の
負
担
割

合
、
上
越
市
及
び
柿
崎
区
の
人
口
推
移
と

柿
崎
区
の
高
齢
化
率
、
柿
崎
病
院
の
患
者

の
状
況
、
地
域
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
航
空

「T
O

K
I A

ir

」
の
説
明 

 

 

Ⅱ

情
報
交
換 

 

１
各
地
域
協
議
会
の
活
動
報
告 

 

２
活
動
報
告
に
対
す
る
質
疑
応
答 

 
 

 

当
協
議
会
で
は
君
波
会
長
か
ら
地
域
協 

 
 

議
会
、
検
討
会
の
経
緯
に
つ
い
て
グ
ル
ー 

 
 

プ
協
議
の
内
容
、
ま
ち
づ
く
り
大
潟
と
の 

 
 

連
携
、D

V
D

「
大
潟
の
魅
力
発
見
」
作 

 
 

成
取
組
み
等
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

 

各
協
議
会
か
ら
説
明
後
、
多
く
の
質
疑 

が
あ
り
ま
し
た
。 

  

最
後
に
次
年
度
幹
事
の
柿
崎
区
地
域
協
議
会 

吉
井
一
寛
会
長
の
挨
拶
で
閉
会
致
し
ま
し
た
。 

 
頸
北
地
区
地
域
協
議
会
委
員
合
同
研
修
会 

 
 

 

 
 

 
 

俵
木
晴
之
（
潟
町
） 

 

上
越
市
の
公
共
施
設
の
適
正
配

置

計

画

に

よ

り
、
「
大

潟

児

童

館
」
が
休
止
の
方
向
に
な
り
ま
し

た
。
大
潟
児
童
館
は
平
成
17

年
は

ま
っ
こ
保
育
園
の
建
設
に
あ
わ
せ

児
童
の
健
全
育
成
を
目
的
に
、
放

課
後
等
に
い
つ
で
も
気
軽
に
友
達

や
親
子
で
利
用
で
き
る
児
童
館
と

放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ
を
併
設
し
た

複
合
施
設
と
し
て
整
備
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
後
、
児
童
館
事
業
の
担

い
手
で
あ
っ
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
数

の

減

少
、
児

童

数

の

減

少

に

加

え
、
児
童
の
遊
び
方
の
変
化
な
ど

に
よ
り
、
児
童
館
の
利
用
者
数
は

減
少
し
、
令
和
２
年
７
月
現
在
利

用
が
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、
核
家

族
化
や
共
働
き
家
庭
の
増
加
に
伴

い
、
近
年
は
放
課
後
等
の
児
童
の

安
全
な
居
場
所
と
し
て
放
課
後
児

童
ク
ラ
ブ
の
利
用
が
高
く
な
っ
て

き
て
お
り
ま
す
。 

 

令
和
２
年
９
月
18

日
、
地
域
協

議
会
員
６
名
で
放
課
後
児
童
ク
ラ

ブ
を
視
察
し
て
き
ま
し
た
。
教
室

は
二
室
あ
り
ま
す
が
、
密
に
近
い

状
況
の
中
、
児
童
は
各
自
自
発
的

に
学
習
、
読
書
等
に
取
り
組
ん
で

い

ま

し

た
。
ま

た
、
指

導

員

の

方
々
も
児
童
に
は
親
切
、
や
さ
し

く
対
応
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

  

放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ
を
視
察
し
て 

 
 

 
 

 

俵
木
晴
之
（
潟
町
） 

 

放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ
は
今
後
ま

す
ま
す
利
用
者
が
増
え
る
も
の
と

思
わ
れ
、
指
導
員
の
増
員
も
必
要

で
あ
り
ま
す
が
、
児
童
館
の
空
ス

ペ
ー
ス
を
利
用
す
る
こ
と
に
よ
り

三
密
を
回
避
し
、
普
段
学
校
で
接

す
る
こ
と
の
な
い
子
供
達
同
士
の

違
う
側
面
も
見
え
、
有
用
な
も
の

に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ

ま
す
。
最
後
に
視
察
し
た
委
員
の

感
想
と
し
て
、
①
三
密
回
避
も
含

め
空
い
て
い
る
ス
ペ
ー
ス
の
利
用

と
し
て
、
地
域
の
方
に
も
違
う
形

で
の
利
用
促
進
②
指
導
員
の
増
員

も
必
要
で
あ
る
③
時
代
な
の
か
提

案
さ
れ
る
だ
け
あ
っ
て
「
大
潟
児

童
館
」
の
役
割
は
終
わ
っ
た
の
か

等
が
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。 



協議会だより 第46号 

 

プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が
日
本
で
は
、
先
進
国
に

遅
れ
て
よ
う
や
く
小
学
校
で
は
じ
ま
っ
た
ば
か
り
で
す
。
そ
し

て
、
日
本
語
で
使
い
や
す
く
高
齢
者
で
も
簡
単
に
つ
か
え
る
も
の

が
増
え
て
き
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。（
細
井
雅
明
） 

  
 

 
 

 

（
編
集
委
員
）
山
岸
敏
幸
・
細
井
雅
明 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

   

俵
木
晴
之
・
君
波
豊 

編集後記 

 

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
と
い
う
と
何
か
大
型
の 

も
の
の
イ
メ
ー
ジ
は
あ
り
ま
す
が
、
い
ま
や

日
常
を
支
え
て
い
る
と
言
っ
て
も
い
い
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
、
本
当
に
使
い
や
す
い
か

と
い
う
と
ス
マ
ホ
や
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
で
も

不
満
が
残
り
ま
す
。
4

K
テ
レ
ビ
や
5

G
と
い
っ
た
技
術
の
割
に
ソ
フ
ト
ウ
エ
ア

の
利
用
が
も
う
ひ
と
つ
で
す
。 

 

 
開 催 日 内  容 

第４回 7月16日（木） 

①諮問案件における書面審議について（新型コロナ 

 感染防止対応） 

②審議依頼について（地域協議会委員による審議依 

 頼書についての検討） 

第５回 8月 27日（木） 

①大潟児童館の今後の方向性について 

②自主審議に関わる提案について  

③令和2年度大潟区地域支援事業の振り返り                     

第６回 9月24日（木） 

①「公の施設の再配置計画」の策定について 

②大潟町中学校屋外テニスコートの照明設備の廃止 

 について 

③鵜の浜人魚館の冬期間のプール休止について 

④温浴・宿泊施設の再配置に向けた鵜の浜人魚館の 

 現況について 

⑤株式会社大潟地域活性化センターの経営状況につ 

 いて 

第7回 10月22日（木） 

①諮問第62号照明設備（大潟町中学校屋外テニス 

 コート）の廃止について 

②頸北地区地域協議会委員合同研修会での活動報告 

 について 

③令和2年度大潟区地域活動支援事業を振り返り 

第８回 11月２６日（木） 

①諮問第62号の答申文について 

②令和2年度冬期道路交通確保除雪計画について 

③令和3年度地域活動支援事業大潟区取組方針に 

 ついて 

10月24日（土） 
①頸北地区地域協議会合同研修会（柿崎区、吉川 

 区、頸城区、大潟区） 
その他  

10月30日（金） 
①大潟区連絡会議（町内会長協議会、まちづくり 

 大潟、大潟区総合事務所） 

新
た
な
生
活
様
式
で
過
ご
す
知
恵 

  
 
 
 

五
十
嵐
公
子
（
潟
町
） 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
抑
制
の
た
め
国
か

ら
「
新
し
い
生
活
様
式
」
が
示
さ
れ
、
早
数
ヶ
月
、

マ
ス
ク
、
手
洗
い
消
毒
に
少
し
は
慣
れ
て
来
た
と
こ

ろ
で
す
が
、
ま
だ
受
け
入
れ
が
た
い
社
会
全
体
の
急

速
な
変
化
と
共
に
、
外
出
自
粛
要
請
に
よ
り
、
離
れ

て
過
ご
す
家
族
や
友
達
に
直
接
会
う
こ
と
が
出
来
な

い
ス
ト
レ
ス
に
心
と
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
体
で
大
き
く

影
響
を
受
け
る
の
は
心
だ
け
で
な
く
免
疫
力
の
低
下

に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
こ
で
免
疫
力
を
下
げ
な
い
工

夫
と
し
て 

 

①
体
を
温
か
く
保
つ
（
体
温
が
1
度
下
が
る 

 
 

と
免
疫
力
も
下
が
る
） 

 

②
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
（
ま
ご
わ
や
さ
し
い 

 
 

を
実
践
）
腸
内
環
境
を
整
え
る 

 

③
適
度
に
体
を
動
か
し
た
り
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
で 

 
 

リ
ン
パ
液
を
循
環 

 

人
間
の
体
は
年
齢
や
健
康
状
態
に
関
係
な
く
免
疫

力
が
上
が
る
よ
う
に
出
来
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
な
い
生
活
を
送
っ
て
い
き
た
い
で
す
。 

   

ま
・
・
豆
（
大
豆
、
あ
ず
き
な
ど
の
豆
類
） 

 

ご
・
・
ゴ
マ
（
ゴ
マ
、
ナ
ッ
ツ
、
ク
ル
ミ
な
ど
） 

 

わ
・
・
わ
か
め
（
わ
か
め
、
昆
布
、
の
り
な
ど
） 

 

や
・
・
野
菜
（
野
菜
、
根
葉
） 

 

さ
・
・
魚
（
特
に
小
魚
） 

 

し
・
・
椎
茸
（
椎
茸
、
し
め
じ
な
ど
の
キ
ノ
コ 

 
 

 
 

類
） 

 

い
・
・
イ
モ
（
里
芋
、
じ
ゃ
が
い
も
、
さ
つ
ま 

 
 

 
 

い
も
な
ど
の
芋
類
） 

 
 

 


