
寒い冬を乗り切る！免疫力アップ の鍵 

段
々
と
寒
く
な
り
、
季
節
が
秋
か
ら

冬
へ
と
変
わ
り
は
じ
め
て
い
ま
す
。
温

度
変
化
も
激
し
く
、
体
調
を
崩
し
て
し

て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

今
回
は
「
免
疫
力
」
を
テ
ー
マ
に
、
免

疫
力
を
高
め
て
元
気
に
過
ご
す
た
め
の

生
活
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 
 

免
疫
力
と
は 

 

体
内
に
病
原
菌
な
ど
の
異
物
が
侵
入

し
た
時
に
抵
抗
し
て
打
ち
か
つ
力
の
こ

と
免
疫
力
と
い
い
ま
す
。
ま
た
、
異
物
に

対
し
て
抗
体
を
作
り
、
病
気
に
な
る
の

を
防
ぎ
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
で
、
ウ
イ
ル

ス
が
体
の
中
に
入
っ
て
き
た
と
き
、
そ

の
ウ
イ
ル
ス
を
倒
す
の
で
、
病
気
に
な

り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

       

免
疫
に
は
、
生
ま
れ
つ
き
体
に
備
わ

っ
て
い
る
「
自
然
免
疫
」
と
体
に
侵
入
し

た
異
物
を
記
憶
し
、
対
処
で
き
る
よ
う

に
学
習
す
る
「
獲
得
免
疫
」
の
2
つ
の

仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

    

こ
の
2
つ
の
免
疫
が
う
ま
く
作
用

し
て
病
気
か
ら
私
た
ち
の
身
を
守
っ
て

く
れ
て
い
ま
す
。 

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
鍵 

① 

睡
眠
の
質
を
高
め
る 

質
の
良
い
睡
眠
は
、
リ
ン
パ
球
（
免
疫

細
胞
の
1
つ
）
の
増
加
や
細
胞
の
成
長

や
修
復
、
疲
労
回
復
、
自
律
神
経
を
整
え

る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

 ②
ス
ト
レ
ス
解
消
と
「笑
い
」を
取
り
入

れ
る 

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
て
し
ま
う
と
自
律

神
経
が
乱
れ
、
免
疫
力
が
落
ち
ま
す
。 

「
笑
う
」
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
の
低
減

や
免
疫
力
を
高
め
る
だ
け
で
は
な
く
、

免
疫
シ
ス
テ
ム
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
ま
す
。
ま
た
、「
笑
う
」
と
、
脳
内
の

鎮
静
作
用
の
あ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を

促
進
す
る
の
で
、
健
康
の
た
め
に
は
必

須
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

③
体
を
温
め
る 

体
温
が
低
い
と
、
血
流
が
悪
く
な
る

た
め
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が
体
に
入
り
込

ん
で
も
免
疫
細
胞
が
ウ
イ
ル
ス
に
到
達

す
る
ま
で
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
働
き
が
弱
ま
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

【体
を
温
め
る
方
法
】 

◆ 

お
風
呂
は
湯
船
に
浸
か
る
。 

◆ 

靴
下
や
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
を
履

く
等
、
足
元
を
温
め
る
。 

◆ 

温
か
い
飲
み
物
を
飲
む
。
コ
コ
ア
、

ゆ
ず
茶
、
生
姜
湯
、
紅
茶
が
お
勧
め
。
ア

ル
コ
ー
ル
な
ら
、
ホ
ッ
ト
ワ
イ
ン
が
良

い
で
し
ょ
う
。
※
コ
ー
ヒ
ー
は
逆
に
体

を
冷
や
す
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。 

④
適
度
な
運
動      

適
度
な
運
動
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
、
体
温
を
上
昇
さ
せ
、
ス
ト

レ
ス
を
解
消
し
、
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

ぜ
ひ
、
日
常
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

  

◆ 

散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
平
日
（
仕

事
の
息
抜
き
な
ど
に
）
と
休
日
に
1
回

ず
つ
行
う
。 

◆ 

お
風
呂
上
り
に
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ

ガ
を
行
う 

 

◆ 

週
に
2
回
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
う 

       

運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と
で
続
け
や

す
く
な
り
ま
す
の
で
、
同
じ
時
間
、
同
じ

曜
日
、
食
事
や
入
浴
後
、
と
い
っ
た
、
決

ま
っ
た
時
間
や
タ
イ
ミ
ン
グ
で
行
う
と

良
い
で
し
ょ
う
。 

 

⑤
1
日
3
食 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
と
る 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
、「
炭
水

化
物
」「
タ
ン
パ
ク
質
」「
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
類
」
が
そ
ろ
っ
て
い
る
食
事
で

す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

◆ 

炭
水
化
物…

主
食
（
ご
飯
や
パ
ン
、

芋
類
な
ど
）  

◆ 

タ
ン
パ
ク
質…

主
菜
（
肉
、
魚
、
卵
、

大
豆
食
品
な
ど
） 

◆ 
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類…

副
菜

（
野
菜
、
海
藻
な
ど
） 

 

⑥
腸
内
環
境
を
整
え
る 

善
玉
菌(

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌)

を
増
や
す

こ
と
は
、
悪
玉
菌
の
増
殖
を
抑
え
て
腸

の
活
動
を
活
発
に
し
ま
す
。
ま
た
、
善

玉
菌
自
体
を
構
成
し
て
い
る
物
質
が
免

疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

【善
玉
菌
を
増
や
す
た
め
の
食
事
】 

◆
発
酵
食
品
（
善
玉
菌
、
乳
酸
菌
を
多
く

含
む
）…

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
納
豆
、
キ
ム
チ 

◆ 

食
物
繊
維
の
豊
富
な
野
菜…

豆
類
、

き
の
こ
類
、
ご
ぼ
う
、
白
菜
、
バ
ナ
ナ 

◆
オ
リ
ゴ
糖(

善
玉
菌
を
エ
サ
に
し
て

腸
内
環
境
の
改
善
に
役
立
つ) …

き
な

こ
、
ご
ぼ
う
、
玉
ね
ぎ
、
納
豆
、
は
ち
み

つ ※
善
玉
菌
に
つ
い
て
は
次
号
で
詳
し
く

と
り
あ
げ
ま
す
。 

    

い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。
日
々

の
生
活
で
取
り
入
れ
て
い
る
こ
と
も
あ

れ
ば
、
ま
だ
試
し
て
い
な
い
こ
と
も
あ

る
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
今
日
か
ら
１
つ

追
加
し
て
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(

小
林
彩) 
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朝
晩
寒
く
な
り
、
暖
房
器
具
を
使
用
す
る
季

節
に
な
り
ま
し
た
。
同
時
に
、
や
け
ど
が
増
え

る
季
節
で
も
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
や
け
ど
の

予
防
と
対
策
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。 

 

や
け
ど
対
策
で
は
、
危
険
を
未
然
に
防
ぐ
こ

と
が
重
要
で
す
。
小
さ
な
子
ど
も
や
高
齢
者
、

ペ
ッ
ト
の
い
る
ご
家
庭
で
は
、
火
や
熱
湯
、
暖

房
器
具
の
扱
い
に
十
分
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

   

【 

キ
ッ
チ
ン
編 

】 

・
ガ
ス
コ
ン
ロ 

コ
ン
ロ
で
火
を
扱
う
時
は
、
衣
服
の
袖
口
な

ど
に
引
火
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
天
ぷ
ら
な
ど
の
際
は
、
油
ハ
ネ
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
袖
口
に
腕
カ
バ
ー
を
つ
け

る
こ
と
や
、
コ
ン
ロ
を
使
用
中
に
は
、
他
の
人

を
近
づ
け
な
い
と
い
っ
た
対
策
が
有
効
で
す
。 

  

・
鍋
・
や
か
ん
・
ポ
ッ
ト
な
ど 

 

熱
い
鍋
な
ど
を
持
ち
運
ぶ
時
に
は
、
周
囲
に

人
が
い
な
い
事
を
必
ず
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

   

・
炊
飯
器 

炊
飯
器
か
ら
噴
き
出
す
熱
い
蒸
気
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
炊
飯
器
は
、
子
ど
も
の
手
の
届

か
な
い
場
所
に
置
き
ま
し
ょ
う
。 

  

【 

リ
ビ
ン
グ
・
ダ
イ
ニ
ン
グ
編 

】 

・
ス
ト
ー
ブ
・
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー 

   

屋
内
の
ス
ト
ー
ブ
や
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
は
、

子
ど
も
が
近
づ
か
な
い
よ
う
に
防
護
柵
な
ど

で
囲
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ス
ト
ー
ブ
の
上

に
は
や
か
ん
な
ど
を
乗
せ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

 
・
ア
イ
ロ
ン 

 

子
ど
も
の
そ
ば
で
ア
イ
ロ
ン
を
使
用
す
る

こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
使
用
後
に
は

不
安
定
な
場
所
や
、
子
ど
も
の
手
が
届
く
場

所
に
は
置
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

  

・
熱
い
料
理
や
飲
み
物
な
ど 

熱
い
料
理
や
飲
み
物
は
、
不
安
定
な
場
所

に
は
置
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
持
ち

運
ぶ
時
に
は
必
ず
周
囲
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【 

バ
ス
ル
ー
ム
編 

】 
 

お
風
呂
の
お
湯
を
沸
か
す
と
き
は
、
必
ず

浴
槽
の
ふ
た
を
閉
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
子

ど
も
や
高
齢
者
に
お
湯
の
温
度
な
ど
を
確
認

さ
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
浴
槽
で
の

や
け
ど
は
広
範
囲
に
及
ぶ
こ
と
が
多
く
、
重

症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

  

  

「
低
温
や
け
ど
」
と
は
、
皮
膚
が
暖
房
器

具
な
ど
の
熱
に
長
時
間
接
触
す
る
こ
と
で
起

こ
る
疾
患
で
す
。 

  

暖
房
器
具
は
寒
い
日
に
は
と
て
も
心
地
よ

く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
長
時
間
浴
び

続
け
る
と
皮
膚
の
奥(

深
層)

を
傷
つ
け
て
し

ま
い
、
最
悪
の
場
合
、
皮
膚
の
壊
死(

え
し)

な
ど
に
つ
な
が
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

暖
房
器
具
や
使
い
捨
て
カ
イ
ロ
な
ど
は
、

使
用
方
法
を
よ
く
確
認
し
、
長
時
間
の
使
用

は
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
血
流
の
悪
い
方
や

糖
尿
病
の
方
は
、
特
に
低
温
や
け
ど
を
起
こ

し
や
す
い
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

   

・
使
い
捨
て
カ
イ
ロ 

 

カ
イ
ロ
を
皮
膚
に
直
接
当
て
る
の
で
は
な

く
、
衣
類
の
上
か
ら
当
て
ま
し
ょ
う
。 

 
・
湯
た
ん
ぽ
、
あ
ん
か
、
電
気
あ
ん
か 

 

タ
オ
ル
や
カ
バ
ー
な
ど
で
本
体
を
包
ん
で

も
や
け
ど
を
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
寝
る

前
に
早
め
に
布
団
に
入
れ
て
温
め
て
お
き
、

寝
る
と
き
は
布
団
か
ら
出
し
ま
し
ょ
う
。 

 

・
電
気
毛
布
、
こ
た
つ
、
ホ
ッ
ト
カ
ー
ペ
ッ
ト 

電
源
を
つ
け
た
ま
ま
眠
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
タ
イ
マ
ー
機
能
な
ど
が
あ
れ
ば

活
用
し
ま
し
ょ
う
。 

                            

や
け
ど
の
危
険
性
は
、
私
た
ち
の
身
近
な

と
こ
ろ
に
潜
ん
で
い
ま
す
。
正
し
い
知
識
や

対
処
法
を
知
り
、
寒
い
冬
に
備
え
ま
し
ょ
う
。  

 
 
 
 
 
 
 
 

(

田
邊) 

【
参
考
資
料
】
第
一
三
共
ヘ
ル
ス
ケ
ア 

日
本
皮
膚
科
学
会
HP 

  

昔
か
ら
使
わ
れ
て
い
る
こ

と
わ
ざ
に
「
桃
栗
三
年
、
柿

八
年
」
と
い
う
も
の
が
あ
り

ま
す
。 

 

実
は
、
私
の
家
に
は
小
さ

な
柿
の
木
が
あ
る
の
で
す
が
、

何
年
か
前
に
う
っ
か
り
近
く

で
除
草
剤
を
使
っ
て
し
ま
い
、

そ
れ
以
来
、
葉
も
幹
も
す
っ

か
り
元
気
が
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。 

こ
の
ま
ま
枯
れ
て
し
ま
う

の
で
は
、
と
心
配
し
て
い
た

の
で
す
が
、
こ
の
夏
の
異
常

な
暑
さ
が
ど
う
影
響
し
た
の

か
、
今
年
は
ず
い
ぶ
ん
久
し

ぶ
り
に
実
を
つ
け
て
い
ま
す
。 

ま
だ
ま
だ
小
さ
く
、
色
味

も
ぼ
ん
や
り
し
て
い
ま
す
が
、

日
ご
と
に
色
づ
い
て
い
く
様

子
に
早
く
実
れ
、
早
く
実
れ

と
「
一
日
千
秋
」
の
思
い
で

見
守
っ
て
い
ま
す
。
じ
っ
く

り
待
つ
の
も
意
外
と
楽
し
い

も
の
で
す
。 

甘
い
か
渋
い
か
は
食
べ
て

み
な
い
と
分
か
り
ま
せ
ん
が
、

絶
対
に
甘
い
ハ
ズ
と
期
待
に

胸
を
膨
ら
ま
せ
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
(

塩
原)  

  

秋
・
冬
に
気
を
つ
け
た
い
《
や
け
ど
》 

編
集
後
記 

や
け
ど
を
未
然
に
防
ぐ
方
法 

低
温
や
け
ど
に
気
を
つ
け
て 

注
意
が
必
要
な
器
具 

《 

や
け
ど
の
応
急
処
置
と
ポ
イ
ン
ト 

》 

① 

す
ぐ
に
冷
や
す 

水
道
水
や
、
濡
ら
し
た
清
潔
な
タ
オ
ル
な

ど
で
患
部
を
冷
や
し
ま
す
。
15
～
30
分
が

時
間
の
目
安
で
す
。 

 ② 

衣
服
は
無
理
に
脱
が
さ
な
い 

や
け
ど
で
は
無
理
に
衣
服
を
脱
が
さ
ず

に
、
服
の
上
か
ら
水
を
か
け
て
冷
や
し
ま
し

ょ
う
。 

 ③ 

腕
時
計
や
指
輪
、
ネ
ッ
ク
レ
ス
は
外
す 

腕
時
計
や
指
輪
類
は
血
行
を
妨
げ
、
回
復

を
遅
ら
せ
ま
す
。
ま
た
、
や
け
ど
で
は
患
部

が
腫
れ
る
た
め
、
す
ぐ
に
外
し
ま
し
ょ
う
。 

 ④ 

水
ぶ
く
れ(

水
疱)

は
つ
ぶ
さ
な
い 

水
ぶ
く
れ
が
破
れ
、
傷
口
か
ら
雑
菌
が
入

る
と
、
症
状
悪
化
の
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。 

 ⑤ 

広
範
囲
の
や
け
ど
へ
の
対
処
法 

広
範
囲
の
や
け
ど
は
患
部
を
清
潔
な
タ
オ

ル
な
ど
で
覆
い
、
水
を
か
け
て
冷
や
し
ま
す
。 

 ⑥ 

患
部
を
清
潔
に
保
護
し
、
病
院
へ 

冷
却
後
は
、
患
部
を
清
潔
な
タ
オ
ル
な
ど

で
覆
い
、
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

   

 


