
　
免
疫
力
を
高
め
る
食
事

　

免
疫
と
は
、体
の
外
か
ら
侵
入
し

よ
う
と
す
る
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を

撃
退
し
、体
を
守
る
働
き
で
す
。免

疫
機
能
を
司
る
免
疫
細
胞
は
加
齢

と
と
も
に
減
少
す
る
た
め
、高
齢
者

は
若
い
人
に
比
べ
る
と
免
疫
力
が
低

下
し
、病
原
体
に
感
染
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、食

事
が
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

次
の
よ
う
な
こ
と
を
意
識
し
た
食
生

活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
肉
や
魚
、卵
や
大
豆
な
ど
、良
質

な
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に
取
り
ま

し
ょ
う
。

●
小
松
菜
や
ニ
ラ
な
ど
に
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、ア
ー
モ
ン

ド
や
ご
ま
な
ど
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
は
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

●
カ
キ
や
ホ
タ
テ
な
ど
に
多
い
亜
鉛
、

カ
ツ
オ
や
イ
ワ
シ
な
ど
に
豊
富
に
含

ま
れ
る
セ
レ
ン
も
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
欠

か
せ
ま
せ
ん
。

●
高
齢
者
は
粗
食
に
な
ら
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
て
、バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
よ
く
噛
ん
で
食
べ
、栄
養
を
し
っ
か

り
吸
収
し
ま
し
ょ
う
。唾
液
に
は
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
や
増
殖
を
防

ぐ
殺
菌
効
果
も
あ
り
ま
す
が
、よ
く

噛
む
こ
と
で
唾
液
も
よ
く
出
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

＊

　

し
っ
か
り
噛
め
る
お
口
の
健
康
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、日
頃
の
口
腔

ケ
ア
を
き
ち
ん
と
行
う
こ
と
が
大
切

で
す
。
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最
初
に
『
お
口
の
健
康
相
談
会
』

を
行
う
こ
と
を
利
用
者
様
に

お
伝
え
し
た
と
き
、お
口
の
状
態
が
ば

れ
る
と
治
療
に
行
か
な
い
と
い
け
な
く

な
る
の
で
「
面
倒
く
さ
い
」
と
い
う
の

が
皆
さ
ん
の
正
直
な
反
応
で
し
た
。

　

そ
こ
で
、
お
口
の
中
の
状
態
を
確

認
す
る
必
要
性
や
お
口
の
健
康
の

重
要
性
な
ど
を
き
ち
ん
と
説
明
し

て
、「
そ
れ
じ
ゃ
あ
受
け
て
み
よ
う
か

な
」
と
い
う
気
に
な
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

お
口
の
状
態
を
把
握
し
て

意
識
が
変
わ
っ
た
！

  

『
お
口
の
健
康
相
談
会
』
に
来
て

く
だ
さ
っ
た
の
は
お
若
い
先
生
で
し
た

が
、
そ
れ
が
結
果
的
に
は
よ
か
っ
た

よ
う
で
す
。
年
輩
の
先
生
だ
っ
た
ら

利
用
者
様
も
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
て

萎
縮
し
て
し
ま
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
若
い
先
生
だ
か
ら
気
構
え
る
こ
と

な
く
受
け
入
れ
て
い
た
印
象
で
し
た
。

　

お
話
し
し
や
す
い
先
生
で
し
た
し
、

口
頭
で
伝
わ
り
に
く
い
部
分
は
絵
に

描
く
な
ど
、工
夫
し
て
わ
か
り
や
す
く

説
明
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

初
め
は
面
倒
く
さ
が
っ
て
い
た
利

用
者
の
方
々
も
、む
し
歯
が
あ
る
こ
と

を
認
識
し
た
り
、入
れ
歯
が
合
わ
な
か

っ
た
原
因
が
わ
か
っ
た
り
、
自
分
の
お

口
の
状
態
を
知
っ
た
こ
と
で
、
口
腔
ケ

ア
へ
の
意
識
の
変
化
が
見
ら
れ
ま
し

た
。

　

結
果
が
よ
か
っ
た
方
は
、
こ
れ
ま
で

の
自
分
の
歯
み
が
き
の
方
法
が
よ
か
っ

た
ん
だ
と
い
う
自
信
に
つ
な
が
り
ま
し

た
し
、む
し
歯
が
見
つ
か
っ
た
方
は「
こ

の
ま
ま
じ
ゃい
け
な
い
」
と
治
療
を
受

け
る
な
ど
、皆
さ
ん
が
お
口
の
健
康
状

態
に
関
心
を
も
つ
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

  

「
こ
う
い
う
の
は
年
に
１
回
は
せ
ん
と

い
か
ん
ね
」
と
言
っ
て
く
だ
さ
る
方
も

い
て
、
よ
い
感
じ
に
興
味
を
持
っ
て
い

た
だ
け
た
よ
う
で
す

昼
食
後
の
洗
面
所
は

歯
み
が
き
す
る
人
で
混
雑

　

お
口
の
状
況
を
把
握
し
た
こ
と
で
、

昼
食
の
後
に
積
極
的
に
歯
み
が
き
を

す
る
人
が
明
ら
か
に
増
え
ま
し
た
。こ

れ
ま
で
は
自
分
か
ら
進
ん
で
歯
み
が

き
す
る
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
か
っ
た
の

で
す
が
、今
は
歯
み
が
き
を
す
る
人
で

洗
面
所
が
混
雑
す
る
の
で
、「
少
し
待

っ
て
く
だ
さ
い
ね
」
と
私
た
ち
が
声
を

か
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ほ
ど
で
す
。

　

当
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
皆
さ
ん
が

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
を
普
通
に
で

き
る
環
境
作
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
口
腔
ケ
ア
に
つ

い
て
も
『
相
談
会
』
を
定
期
的
に
行

っ
て
、
利
用
者
様
に
も
ス
タ
ッ
フ
に
も

意
識
づ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

今
後
は
、
利
用
者
様
向
け
の
勉
強

会
な
ど
で
、
口
腔
ケ
ア
の
コ
ツ
が
わ
か

る
よ
う
に
な
る
と
、
さ
ら
に
や
る
気
が

出
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
利
用

者
様
だ
け
で
な
く
ス
タ
ッ
フ
全
体
で

意
欲
的
に
取
り
組
ん
で
い
け
る
よ
う

に
、
今
後
も
日
本
訪
問
歯
科
協
会
と

連
携
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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『お口の健康相談会』後は、
食後の歯みがきも積極的に

ケ
ア
ラ
イ
フ
春
日
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

生
活
相
談
員

大
津
山
　
円
さ
ん

【
ケ
ア
ラ
イ
フ
春
日
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
】（
熊
本
県
熊
本
市
）で

は
、こ
れ
ま
で
に
毎
年
１
回
の
ペ
ー
ス
で
３
回
の『
お
口
の
健
康
相
談

会
』を
実
施
し
ま
し
た
。最
初
は
面
倒
く
さ
が
っ
て
い
た
利
用
者
様
が
多

か
っ
た
も
の
の
、相
談
会
実
施
後
に
は
口
腔
ケ
ア
の
意
識
や
関
心
が
目

に
見
え
て
変
化
し
た
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。


