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一
月
二
十
一
日
㈮
、
ホ
テ
ル
鐘
山
苑
に

於
い
て
開
催
。

　

昨
年
五
月
に
創
立
七
十
周
年
を
迎
え
、

元
宮
崎
県
知
事
の
東
国
原
英
夫
氏
の
記
念

講
演
を
計
画
す
る
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、
２
度
に
わ
た
り
見

送
ら
れ
た
た
め
、
新
春
講
演
会
に
ス
ラ
イ

ド
し
て
よ
う
や
く
開
催
が
で
き
ま
し
た
。

「
今
求
め
ら
れ
る
地
方
創
生
に
つ
い
て
」

と
題
し
て
講
演
。
小
学
校
時
代
の
将
来
の

夢
が
お
笑
い
芸
人
と
政
治
家
で
あ
っ
た
こ

創
立
七
十
周
年
記
念
新
春
特
別
講
演
会

令
和
四
年
新
年
賀
詞
交
歓
会

と
や
、
ビ
ー
ト
た
け
し
さ
ん
へ
弟
子
入
り

し
た
芸
人
時
代
、
さ
ら
に
政
治
家
に
転
身

後
多
く
の
実
績
を
残
し
た
宮
崎
県
知
事
時

代
の
数
々
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
交
え
て
、
終

始
会
場
を
爆
笑
の
渦
に
巻
き
込
ん
で
い
ま

し
た
。

　

新
春
講
演
会
終
了
後
の
賀
詞
交
歓
会
で

は
、
細
田
会
長
か
ら
、「
新
型
コ
ロ
ナ
〝
第

六
波
〟
拡
大
最
中
の
開
催
へ
の
ご
理
解
と

ご
了
承
と
併
せ
、
創
立
七
十
周
年
が
会
員

皆
様
の
ご
尽
力
と
税
務
当
局
を
始
め
と
し
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た
関
係
各
位
の
ご
支
援
と
ご
配
慮
が
あ
っ

て
迎
え
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
に
対
し
て

感
謝
と
お
礼
の
言
葉
を
述
べ
ら
れ
、
本
年

も
法
人
会
と
し
て
地
域
並
び
に
税
の
オ
ピ

ニ
オ
ン
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
、
税
務
行
政
へ

の
協
力
・
租
税
教
育
の
充
実
・
地
域
社
会

へ
の
貢
献
を
果
た
す
べ
く
、
積
極
的
に
活

動
し
て
い
く
」
と
年
頭
の
挨
拶
が
あ
り
、

大
月
税
務
署
を
始
め
多
数
の
来
賓
を
迎

え
、
約
百
六
十
名
が
新
年
の
ス
タ
ー
ト
を

祝
い
ま
し
た
。

　

な
お
、
恒
例
の
女
性
部
会
コ
ー
ラ
ス
部

の
新
春
コ
ー
ラ
ス
及
び
飲
食
を
伴
う
祝
賀

会
は
中
止
と
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

正
副
会
長
会

　

一
月
六
日
㈭
、
午
前
十
一
時
十
五
分
よ

り
大
月
法
人
会
館
に
於
い
て
開
催
。

　

以
下
の
議
題
に
つ
い
て
協
議
。

議　

題

一
、
令
和
四
年
新
春
特
別
講
演
会
・
新
年 

　
　

賀
詞
交
歓
会
に
つ
い
て

二
、
今
後
の
主
要
事
業
に
つ
い
て

三
、
令
和
四
年
度
全
法
連
・
県
連
功
労
者 

　
　

表
彰
候
補
者
の
申
請
に
つ
い
て

四
、
支
部
別
会
員
状
況
に
つ
い
て

大
月
法
人
会   

細
田
幸
次
会
長   

挨
拶

大
月
税
務
署   

林
英
一
署
長   

祝
辞

特
別
講
演
会
　
東
国
原
英
夫
氏
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五
、
令
和
三
年
度
助
成
金
の
対
応
及
び 

　
　

令
和
四
年
度
助
成
金
配
賦
予
定
に
つ 

　
　

い
て

六
、
事
務
局
強
化
支
援
の
た
め
の
助
成
金 

　
　

に
つ
い
て

七
、
令
和
四
年
度
全
国
大
会
予
定
及
び
全 

　
　

国
青
年
の
集
い
（
山
梨
大
会
）
に
つ 

　
　

い
て

八
、
パ
ソ
コ
ン
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
セ
キ
ュ 

　
　

リ
テ
ィ
強
化
シ
ス
テ
ム
の
導
入
に
つ 

　
　

い
て

正
副
会
長
会

令
和
三
年
度

　
第
四
回
理
事
会

　

三
月
二
十
三
日
㈬
、
午
前
十
時
・
十
一

時
よ
り
大
月
法
人
会
館
に
於
い
て
開
催
。

審
議
事
項
に
つ
い
て
は
、
全
項
承
認
さ
れ

ま
し
た
。

議　

事

（
審
議
事
項
）

第
一
号
議
案　

令
和
四
年
度
事
業
計
画
案 

　
　
　
　
　
　

承
認
の
件

第
二
号
議
案　

令
和
四
年
度
収
支
予
算
案 

　
　
　
　
　
　

承
認
の
件

第
三
号
議
案　

全
法
連
・
県
連
功
労
者
表 

　
　
　
　
　
　

彰
候
補
者
推
薦
の
件

第
四
号
議
案　

第
十
一
回
定
時
総
会
開
催 

　
　
　
　
　
　

の
件

第
五
号
議
案　

職
員
就
業
規
則
の
改
正
及 

　
　
　
　
　
　

び
嘱
託
職
員
就
業
規
則
、 

　
　
　
　
　
　

パ
ー
ト
タ
イ
マ
ー
雇
用
条 

　
　
　
　
　
　

件
確
認
書
制
定
の
件

（
報
告
事
項
）

一
、
前
回
理
事
会
開
催
以
降
の
事
業
報
告 

　
　

及
び
代
表
理
事
・
業
務
執
行
理
事
の 

　
　

職
務
執
行
状
況
報
告
に
つ
い
て

二
、
法
人
会
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
シ
ス
テ
ム 

　
　

へ
の
登
録
に
つ
い
て

三
、
今
後
の
主
要
事
業
に
つ
い
て

四
、
令
和
五
年
度
税
制
改
正
に
関
す
る
ア 

　
　

ン
ケ
ー
ト
に
つ
い
て

五
、
法
人
会
冊
子
の
配
付
に
つ
い
て

正
副
会
長
会

令
和
四
年
度

　
第
一
回
理
事
会

　

四
月
二
十
一
日
㈭
、
午
前
十
時
・
十
一

時
よ
り
ホ
テ
ル
鐘
山
苑
に
於
い
て
開
催
。

審
議
事
項
に
つ
い
て
は
、
全
項
承
認
さ
れ

ま
し
た
。

議　

事

（
審
議
事
項
）

第
一
号
議
案　

令
和
三
年
度
事
業
報
告
承 

　
　
　
　
　
　

認
の
件

第
二
号
議
案　

令
和
三
年
度
収
支
決
算
報 

　
　
　
　
　
　

告
承
認
の
件
、
並
び
に
監 

　
　
　
　
　
　

査
報
告
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関
係
民
間
団
体
長
会

　

一
月
十
四
日
㈮
、
恒
例
の
関
係
民
間
団

体
の
団
体
長
出
演
に
よ
る
確
定
申
告
Ｐ
Ｒ

動
画
撮
影
終
了
後
、
大
月
税
務
署
三
階
会

議
室
に
於
い
て
開
催
。
令
和
三
年
分
確
定

申
告
に
係
る
協
議
の
他
、
各
団
体
及
び
税

務
署
か
ら
連
絡
・
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

上
野
原
・
大
月
・
都
留
支
部

合
同
セ
ミ
ナ
ー
の
開
催

　

三
月
二
十
四
日
㈭
、
ア
ピ
オ
プ
ラ
ザ
都

留
に
於
い
て
開
催
。
一
般
含
め
五
十
七
名

が
出
席
し
ま
し
た
。

　

第
一
部
税
務
研
修
会
で
は
、
大
月
税
務

署
法
人
課
税
第
一
部
門
の
木
村
宏
審
理
上

席
国
税
調
査
官
よ
り
、
昨
年
十
月
か
ら
登

録
事
業
者
の
申
請
が
開
始
さ
れ
、
来
年
十

月
に
導
入
予
定
さ
れ
て
い
る
「
消
費
税
イ

ン
ボ
イ
ス
制
度
」
に
つ
い
て
、
出
席
者
か

ら
の
質
疑
応
答
を
交
え
、
詳
し
く
解
説
し

て
頂
き
ま
し
た
。

第
三
号
議
案　

第
十
一
回
定
時
総
会
開
催 

　
　
　
　
　
　

の
件

（
報
告
事
項
）

一
、
富
士
吉
田
支
部
セ
ミ
ナ
ー
開
催
に
つ 

　
　

い
て

二
、
支
部
別
会
員
状
況
に
つ
い
て

三
、
今
後
の
予
定
に
つ
い
て

四
、
納
付
書
レ
ス
・
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
推 

　
　

進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
つ
い
て

支
部
活
動
報
告

　

第
二
部
の
特
別
講
演
会
で
は
、
フ
ジ
テ

レ
ビ
系
列
「
め
ざ
ま
し
８
」
の
気
象
キ
ャ

ス
タ
ー
を
務
め
、「
あ
ま
た
つ
ー
！
」
の

愛
称
で
呼
ば
れ
て
い
る
気
象
予
報
士
の
天

達
武
史
氏
が
「
天
気
の
達
人
が
み
た
異
常

気
象
と
気
象
災
害
へ
の
備
え
」
と
題
し
て

講
演
。
フ
ァ
ミ
レ
ス
バ
イ
ト
か
ら
気
象
予

報
士
を
目
指
し
た
過
去
や
フ
ジ
テ
レ
ビ
気

象
キ
ャ
ス
タ
ー
採
用
合
格
の
エ
ピ
ソ
ー
ド

な
ど
も
交
え
、
地
球
の
気
候
変
動
や
温
暖

化
の
影
響
に
よ
る
気
象
災
害
の
特
徴
に
つ

い
て
詳
し
く
解
説
す
る
と
と
も
に
、
気
象

災
害
に
は
必
ず
予
兆
が
あ
る
の
で
、
自
分

の
周
り
の
地
形
の
特
徴
を
知
っ
て
お
き
、

事
前
に
備
え
を
し
て
お
き
、
お
天
気
情
報

を
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
で
リ
ス
ク
を
軽

減
で
き
る
。「
知
る
こ
と
は
大
事
な
備
え
」

と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
残
し
て
講
演
会
を

終
了
。
あ
ま
た
つ
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

富
士
吉
田
支
部
役
員
会

四
月
　
　
七
日
㈭
　
都
留
信
用
組
合
本
店

四
月
二
十
一
日
㈭
　
ホ
テ
ル
鐘
山
苑

令和4年度 普通会費納入のお願い

１．口座振替ご利用の会員
　６月１５日（水）にご指定の金融機関口座
　から振替させていただきます。

２．振込ご利用の会員
　別途、振込のご案内をさせていただきます。
　振込期限６月３０日（木）
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青
年
部
会
活
動
報
告

青
年
部
会
特
別
研
修
会

　

親
睦
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
と
研
修
会
を
セ
ッ

ト
に
し
た
特
別
研
修
会
は
、
四
月
十
五
日

㈮
に
都
ゴ
ル
フ
倶
楽
部
に
於
い
て
開
催
し

十
一
名
が
参
加
。
四
月
十
九
日
㈫
に
は
、

ホ
テ
ル
鐘
山
苑
に
於
い
て
、
営
業
支
援
会

社
ト
ッ
プ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
横
山
成
人

先
生
を
お
招
き
し
、「
諸
葛
孔
明
か
ら
学

ぶ
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
×
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」

と
題
し
て
、
諸
葛
孔
明
が
書
い
た
兵
法
書

か
ら
リ
ー
ダ
ー
の
在
り
方
と
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
に
つ
い
て
詳
し
く
解
説
。
私
た
ち
企
業

経
営
者
か
ら
見
て
、
部
下
と
の
関
係
の
つ

く
り
方
、
指
揮
の
と
り
方
等
、
経
営
の
判

租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

三
月
九
日
㈬
　
西
桂
小
学
校

租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

ニ
月
八
日
㈫
　
西
桂
町
教
育
委
員
会

租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

三
月
九
日
㈬
　
西
桂
町
役
場

租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

ニ
月
八
日
㈫
　
都
留
市
教
育
委
員
会

女
性
部
会
活
動
報
告

断
に
迷
っ
た
時
に
必
ず
役
に
立
つ
有
意
義

な
研
修
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

青
年
部
会
親
睦
委
員
長　

市
川　

賢
一
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租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

三
月
九
日
㈬
　
東
桂
小
学
校

富
士
吉
田
支
部
総
会

三
月
十
四
日
㈪
　
オ
ー
ベ
ル
ジ
ュ
・
マ
ー
メ
イ
ド

都
留
支
部
税
務
研
修
会

一
月
十
一
日
㈫
　
三
月
十
七
日
㈭
　
山
一

租
税
教
室
・
絵
画
お
願
い

三
月
九
日
㈬
　
都
留
市
役
所

河
口
湖
支
部
総
会

三
月
十
九
日
㈯
　
富
士
レ
ー
ク
ホ
テ
ル

上
野
原
支
部
総
会

三
月
十
五
日
㈫
　
桜
扇

コ
ー
ラ
ス
部
総
会

三
月
十
日
㈭
　
大
月
法
人
会
館

全
国
女
性
フ
ォ
ー
ラ
ム（
静
岡
大
会
）

四
月
十
四
㈭
～
十
五
日
㈮
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広
報
誌
封
入
作
業

十
二
月
二
十
四
日
㈮
　
大
月
法
人
会
館

新
年
税
務
署
挨
拶

一
月
六
日
㈭
　
大
月
税
務
署

確
定
申
告
広
報
活
動

ニ
月
十
五
日(

㈫)

　
大
月
税
務
署

ｅ
―

Ｔ
ａ
ｘ 

Ｃ
Ｍ

一
月
十
四
日
㈮
　
大
月
税
務
署

研
修
委
員
長
・
副
委
員
長
会
議

一
月
十
九
日
㈬
　
大
月
法
人
会
館

消
費
税
イ
ン
ボ
イ
ス
説
明
会

二
月
二
十
一
日
㈪
　
都
の
杜
う
ぐ
い
す
ホ
ー
ル

二
月
二
十
五
日
㈮
　
ふ
じ
さ
ん
ホ
ー
ル

総
務
委
員
会

三
月
十
一
日
㈮
　
大
月
法
人
会
館
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広
報
委
員
会

三
月
十
六
日
㈬
　
大
月
法
人
会
館

監
査
会

四
月
十
八
日
㈪
　
大
月
法
人
会
館

全
法
連
税
制
セ
ミ
ナ
ー

二
月
十
五
日
㈫
　
リ
モ
ー
ト

全
法
連
広
報
委
員
会

二
月
十
七
日
㈭
　
リ
モ
ー
ト

新
設
法
人
説
明
会

三
月
十
八
日
㈮
　
大
月
法
人
会
館

全
法
連
事
務
局
長
会
議

三
月
四
日
㈮
　
リ
モ
ー
ト

県
下
四
単
位
会
事
務
局
研
修
会

二
月
二
十
四
日
㈭
　
甲
府
法
人
会
館

決
算
法
人
説
明
会

一
月
十
八
日
㈫
　
大
月
法
人
会
館

三
月
十
八
日
㈮
　
大
月
法
人
会
館

四
月
十
八
日
㈪
　
大
月
法
人
会
館

県
連
新
春
講
演
会

一
月
十
七
日
㈪
　
甲
府
記
念
日
ホ
テ
ル
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県
連
正
副
会
長
会

三
月
八
日
㈫
　
甲
府
法
人
会
館

四
月
六
日
㈬
　
甲
府
法
人
会
館

県
連
理
事
会

三
月
十
七
日
㈭
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館

○
株
式
会
社　

和
田

（
都
留
市
川
茂
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織
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イ
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研
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研
修
会

下	

山
中
湖
地
区
税
務
研
修
会



（11）



（12）

e-Tax 推進協議会からのお知らせ
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大月税務署からのお知らせ
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大月法人会女性部会長賞
西桂小学校　５年　大石　玲穏

大月法人会女性部会長賞
西桂小学校　６年　郷田　七海

大月法人会女性部会長賞
西桂小学校　６年　坂根　瑠華

大月法人会長賞
西桂小学校　５年　槇田　果音

大月法人会女性部会長賞
禾生第一小学校　６年　橋本　幸奈

大月税務署長賞
西桂小学校　５年　前田　真里

大月法人会女性部会長賞
禾生第一小学校　６年　増本　翔太

山梨県法人会連合会優秀賞
禾生第一小学校　６年　橘　　友彩

大月法人会女性部会長賞
大月東小学校　６年　幡野　大和

小
学
生
の
税
に
関
す
る
絵
は
が
き
コ
ン
ク
ー
ル
入
賞
作
品 

特
別
賞

【お詫びと訂正】
かつら川 180号14 ページの記事におきまして、大月法人会女性部会長賞  受賞者６名の氏名及び作品の掲載順に誤りがありました。
読者の皆さま並びに関係各位にご迷惑をお掛けしましたことをお詫びするとともに、訂正したものを掲載させていただきます。
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健 康 情 報

第 1 章　免疫ってなに？第 1 章　免疫ってなに？

著者：小
こばやし

林瑞
み ず ほ

穂（スリープ・パフォーマンス カンパニー 代表）
東邦大学薬学部卒業後、医療系営業職に従事。ビジネスパーソン
にとっての睡眠の重要性に気づき、薬剤師として延べ５万人以上
の睡眠に関わる。睡眠改善シニアインストラクター資格を取得。
現在は研修・講演を中心としたスリープ・パフォーマンス  カン
パニーを運営。企業の生産性向上に努める。著書に『できる大人
の９割がやっている得する睡眠法』（宝島社）。

企画・製作：株式会社 日本マネージメント・リサーチ

 はじめに

　ビジネスパーソンにとって自己管理は大切な仕
事といえます。中でも、私たち中小企業の経営者
や従業員にとって「体調管理」はとても重要です。
　限られた人材の中でその人しかできない仕事を
担うこともしばしば……。
　替えがきかない≒時として、休むことが難しい
という現実もあるかもしれません。
　今までになかった新型コロナウイルスによる感
染症の流行は “ 人類 ” に多大な脅威をもたらし、
俄然「免疫力」に注目を集めました。
　本冊子では、ビジネスパーソンにとって大切な
体調管理のうちの一つである風邪などの感染症か
ら身を守る「免疫力や抵抗力」と「睡眠」の関係
をお伝えします。

 1）免疫と免疫力の解釈について

　「免疫」と「免疫力」って同じではないの？

　一見そう思います。日本語の難しいところです。

　さらに、免疫を高めれば風邪をひかないなど、

少し誤解している方もいるでしょう。

　「免疫」は医学用語です。単純に生体のシステム

やその反応を指します。

　免疫が高まれば（亢進すれば）、ウイルスや細菌

などを排除する力が上がると感じます。

　一方、自己免疫応答が亢進しすぎると、自分の

正常な細胞を攻撃してしまう自己免疫性疾患など

につながるリスクもあります。ほかにも花粉に対

する免疫反応が強いために起こるのが花粉症です。

そう、アレルギーも免疫反応です。

　「免疫」に関していえば、一概に強い、高いほう
がよいとはいえないようです。「免疫系が適切に働
く」ことが重要なのです。

　しかし「免疫力」のように「力」がついただけで、

医学用語ではなくなります。そしてその指し示す

対象や範囲があいまいになります。数値化も難し

くなります。なにに対する免疫反応のことをいっ

ているの？

　一般的には、免疫力というと「感染症などと戦

う力」と解釈されるでしょう。

　え？　それだけじゃないでしょ？　上記の免疫

の文章を読んだらそう思います。そのとおり。

　しかし本冊子では混乱を招くので、以降、一般
的な意味合いとして免疫力と表現させていただき
ます。大切なのは、

  ①自分の免疫を適切に働かせること。
   ②免疫力だけでなく、感染症などに抵抗する
       ための予防やその他の手段も含めた自己管理。

の上記 2 点です。

 2）免疫とは？

　免疫とは、実は一言でいいあらわすには複雑な

仕組みなのです。

　かつて勉強した高校の生物であらわされる簡単

な表現では「生物が非自己を認識・排除する仕組

みを生体防御という。生体防御には、体内に異物

が侵入するのを防ぐ物理的・化学的な防御と、体
内に侵入した異物を排除する仕組み（免疫）がある」

と書かれます。これは生体防御反応の一つといえ

ます。表 1 にその例を示しました。

睡眠の見直しからはじめる睡眠の見直しからはじめる睡眠の見直しからはじめる

免疫力の高め方免疫力の高め方免疫力の高め方

皮膚 角質化して分厚くすることで侵入を物理的に遮断。

涙・鼻水・唾液で流す。酵素で破壊。

くしゃみ・咳などで排除。粘膜中の物質で破壊。

酸や酵素で破壊。

目・鼻・口

気管

胃

表1　物理的・化学的な防御の一例
（出典：『エクセル生物総合版　生物基礎＋生物』、実教出版）
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７つの間違い探し
※上の絵と下の絵には相違点が７カ所あります。見つかりますかな？（答えは１８ページ下にあります。）

【パズル・熟語づくりの答え（18 ページ掲載）】　Ａ…同、Ｂ…感

【作者紹介】神谷一郎（かみや・いちろう）
専修大学法学部卒業後、漫画プロダクションを経て漫画家に。現在はフリーランス
のイラストレーターとして、雑誌・広告・水彩画挿絵等で活躍中。
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パズル・熟語づくり
※矢印の方向に２文字の熟語ができるように、Ａ・Ｂにあてはまる漢字を書きましょう。

（答えは１７ページ下にあります。）

【７つの間違い探しの答え（17ページ掲載）】　①桜（左上）　②目線（左上）　③後ろ髪（右上）　
④親指（左中）　⑤キセルの長さ（中央）　⑥灰の量（中下）　⑦すそ（右下）
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は
昭
和
四
十
四
年
三
月
、
富
士
吉

田
市
無
形
文
化
財
に
指
定
さ
れ
た
。

境
内
社　
　
　
　

   

松
尾
神
社　
　
　
　
　
　
　

   

冨
士
子
宝
神
社　
　
　
　
　
　

  

冨
士
惠
比
壽
神
社
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