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免
疫
力
を
高
め
て
冬
の

感
染
を
予
防
し
よ
う

　

私
た
ち
の
身
の
回
り
に
は
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
、
ほ
こ
り
や
汚
染
物
質
な

ど
身
体
に
有
害
な
も
の
が
た
く
さ
ん

存
在
し
ま
す
。
そ
れ
ら
の
有
害
物
質

に
さ
ら
さ
れ
て
も
病
気
に
か
か
ら
な

い
の
は
、
有
害
物
質
を
身
体
か
ら
排

除
す
る
「
免
疫
」
と
い
う
防
護
シ
ス

テ
ム
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

免
疫
は
大
き
く
２
つ
に
分
け
ら

れ
、
生
ま
れ
つ
き
身
体
に
備
わ
っ
て

い
る
「
自
然
免
疫
」
と
異
物
に
応
じ

た
攻
撃
方
法
を
記
憶
す
る
後
天
的
な

「
獲
得
免
疫
」
が
あ
り
ま
す
。（
左
図

参
照
）
免
疫
力
は
食
生
活
・
年
齢
・

ス
ト
レ
ス
・
衛
生
状
態
・
気
候
・
環

境
物
質
な
ど
の
影
響
で
常
に
変
化
し

て
い
ま
す
。

免
疫
力
が
低
下
す
る
と
・
・
・

●
ウ
イ
ル
ス
・
感
染
症
な
ど
に
か
か

　

り
や
す
く
な
る

●
肌
荒
れ
や
口
内
炎
が
で
き
や
す
く

　

な
る

●
体
内
に
で
き
た
が
ん
細
胞
が
増　

　

殖
・
活
性
化
し
や
す
く
な
る

●
下
痢
を
し
や
す
く
な
る

●
疲
れ
や
す
く
な
る

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、
食

　

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
必
要
な

　

栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切

　

で
す
！

免
疫
力
を
高
め
る
食
材
と
栄
養
素

●
発
酵
食
品
…
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
チ
ー

　

ズ
・
納
豆
・
味
噌
な
ど
の
発
酵
食

　

品
は
腸
内
の
悪
玉
菌
を
減
ら
し
、

　

腸
内
環
境
を
整
え
る
作
用
が
あ
り

　

ま
す
。

●
た
ん
ぱ
く
質
…
筋
肉
は
も
ち
ろ　

　

ん
、
血
液
・
皮
膚
・
髪
・
爪
・
ホ

　

ル
モ
ン
な
ど
私
た
ち
の
身
体
を
構

　

成
す
る
あ
ら
ゆ
る
も
の
が
た
ん
ぱ

　

く
質
か
ら
合
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
や
魚
・
大
豆

　

製
品
・
卵
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

毎
食
、
片
手
の
ひ
ら
に
の
る
程
度

　

を
目
安
に
摂
取
す
る
と
良
い
で　

　

し
ょ
う
。

●
き
の
こ
類
…
き
の
こ
に
は
腸
の
働

　

き
を
良
く
す
る
食
物
繊
維
や
免
疫

　

細
胞
に
作
用
す
る
β
グ
ル
カ
ン
と

　

い
う
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
…
通
称
ビ

　

タ
ミ
ン
エ
ー
ス
と
呼
ば
れ
る
こ
の

　

３
種
類
の
ビ
タ
ミ
ン
に
は
、
が
ん
・

　

免
疫
細
胞
の
低
下
な
ど
を
引
き
起

　

こ
す
活
性
酸
素
を
抑
え
る
働
き

　

(

抗
酸
化
作
用)

が
あ
り
ま
す
。

▼
多
く
含
ま
れ
る
食
材

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
…
レ
バ
ー
・
う
な
ぎ
・

し
ら
す
・
卵
・
人
参
・
ほ
う
れ
ん
草
・

か
ぼ
ち
ゃ
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
…
果
物
・
イ
モ
類
・
赤

ピ
ー
マ
ン
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
…
魚
介
類
・
緑
黄
色
野

菜
・
ナ
ッ
ツ
な
ど

そ
の
他
、
免
疫
力
を
高
め
る
生
活
習

慣●
適
度
な
運
動

●
睡
眠
・
休
息

●
肌
を
清
潔
に
保
つ

●
保
温
、
保
湿

●
前
向
き
な
気
持
ち

　

日
々
の
生
活
で
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
！

 

発
熱
時
の
受
診
方
法
に
つ
い
て

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
拡
大
防
止
の
た
め
、
発
熱
が

あ
る
場
合
、
か
か
り
つ
け
医
が

い
る
方
は
、
受
診
前
に
電
話
に

て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
土
日
・

夜
間
や
か
か
り
つ
け
医
が
い
な

い
場
合
は
、
北
海
道
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
健
康
相
談

セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

[

北
海
道
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症　

健
康
相
談
セ
ン
タ
ー]
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（
フ
リ
ー
コ
ー
ル 

24
時
間
相
談

窓
口
）
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