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免
疫
力
を
高
め
る
食
事

藤竿伊知郎薬剤師 （外苑企画商事）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
肺

炎
に
不
安
を
感
じ
て
い
る

今

病
気
に
か
か
り
に
く
く

な
る
と
称
す
る
食
品
や
栄
養

成
分
が
話
題
と
な

て
い
ま

す

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と

を
う
た
う
乳
酸
菌
飲
料
が
５

割
増
し
の
売
り
上
げ
と
な


て
い
ま
す

中
部
大
学
が
海

藻
に
含
ま
れ
る
多
糖
類

で
ウ
イ
ル
ス
増
殖
抑
制

効
果
を
確
認
し
た
と
発

表
し

新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
へ
の
効
果
へ
の

期
待
も
書
い
た
こ
と
か

ら

一
時
ア
オ
サ
が
注

目
を
集
め
ま
し
た

ま

た

納
豆
も
売
り
上
げ

を
伸
ば
し
て
い
ま
す


﹁
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
効
く
﹂
と

い
う
情
報
に
対
し

国
立
健

康
・
栄
養
研
究
所
は
２
月
26

日

﹁
現
時
点
で
は
そ
の
よ

う
な
効
果
は
確
認
さ
れ
て
い

な
い
﹂
とT

w
itter

で
注
意

を
よ
び
か
け
ま
し
た

イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に
効
果
が

あ

た
と
す
る
論
文
を
根
拠

に
し
た
情
報
に
対
し
﹁
現

時
点
で
は
そ
の
よ
う
な
効
果

は
確
認
さ
れ
て
い
ま
せ
ん


手
洗
い
な
ど

正
し
い
予
防

を
心
掛
け
ま
し

う
﹂
と
言

い
切

て
い
ま
す

さ
ら

に

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
だ
け
で
な

く

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
予
防
と
同
様
の
効

果
が
あ
る
と
す
す
め
る
情
報

に
も
注
意
が
必
要
と
し
て
い

ま
す


免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に

は

限
ら
れ
た
栄
養
成
分
だ

け
に
注
目
す
る
の
で
は
な

く

食
事
の
充
実
に
努
め
ま

し

う

腸
内
に
住
む
細
菌

群
に
良
い
環
境
を
作
ら
な
い

と

乳
酸
菌
も
活
躍
で
き
ま

せ
ん

野
菜
︵
特
に
根
菜

類
︶

豆
類

海
藻
類

キ
ノ

コ
類
な
ど
食
物
繊
維
を
多
く

含
む
食
品
を

乳
製
品
と
一

緒
に
と
る
こ
と
を
心
が
け
る

こ
と
も
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ

い


むし歯の原因

代
々
木
歯
科
コ

ナ


連載

ど
う
し
て
虫
歯
に
な
る
の
？


そ
の



歯
科
医
師

監
物
佐
栄
子

顎
骨
壊
死
と
は

あ
ご
の

骨
の
組
織
や
細
胞
が
局
所
的

に
死
滅
し

骨
が
腐

た
状

態
に
な
る
こ
と
で
す

症
状

と
し
て
は

口
の
中
の
痛

み

あ
ご
の
腫
れ

膿
が
出

る

歯
の
ぐ
ら
つ
き

骨
の

露
出
な
ど
が
あ
り
ま
す


ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ

ト
製
剤

と
い
う
骨
粗
鬆
症
の
薬
で
治

療
中
の
患
者
さ
ん
に

ま
れ

に
顎
骨
壊
死
が
生
じ
る
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

ビ

ス
ホ
ス
ホ
ネ

ト
製
剤
は


現
在
骨
粗
鬆
症
の
治
療
に
よ

く
使
わ
れ
て
い
て

週
１

回

月
１
回
の
内
服
で
い
い

も
の
や
注
射
剤
な
ど
い
ろ
い

ろ
な
剤
型
が
あ
り
ま
す

ビ

ス
ホ
ス
ホ
ネ

ト
製
剤
投
与

中
に

化
学
療
法
や
副
腎
皮

質
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
服
用


抜
歯
な
ど
の
侵
襲
的
な
歯
科

処
置

放
射
線
治
療
な
ど
を

同
時
に
行

た
と
き
に
起
こ

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す


ま
た

顎
骨
壊
死
は
口
腔

内
の
不
衛
生
な
状
況
に
お
い

て
も
起
き
や
す
く
な
り
ま

す

喫
煙

飲
酒

肥
満
も

リ
ス
ク
に
な
り
ま
す

対
策

と
し
て

毎
食
後
と
寝
る
前

の
歯
磨
き
や
歯
石
の
除
去
で

口
腔
内
を
き
れ
い
に
保
つ
こ

と

定
期
的
な
歯
科
検
診
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す


ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ

ト
製
剤
を

服
用
し
て
い
る
患
者
さ
ん

は

歯
科
受
診
す
る
際
に
薬

を
内
服
し
て
い
る
こ
と
を
伝

え
て
く
だ
さ
い

休
薬
が
必

要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す

も
し

症
状
が
み
ら
れ

た
場
合
は
す
ぐ
医
師

薬
剤

師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い


訂
正
と
お
詫
び

﹁
く
ら
し
と
健
康
﹂
３
月
号

２
面
の
﹁
く
す
り
の
話
し
﹂

の
執
筆
が
﹁
代
々
木
病
院

薬
剤
師

清
田
茜
﹂
と
あ
る

の
は
﹁
た
く
み
外
苑
薬
局

薬
剤
師

田
島
愛
莉
﹂
の
誤

り
で
し
た

訂
正
し
て
お
詫

び
申
し
上
げ
ま
す


今
月
は
虫
歯
に
な

て
し

ま
う
原
因
に
つ
い
て
お
伝
え

し
ま
す
﹁
い
つ
も
し

か

り
歯
磨
き
を
し
て
い
る
の
に

虫
歯
に
な

て
し
ま



た
！
﹂
と
い
う
経
験
を
さ
れ

た
方
は
多
い
の
で
は
な
い
で

し

う
か
？

虫
歯
は
虫
歯
原
因
菌
に
よ


て
引
き
起
こ
さ
れ
る
感
染

症
で
す

残
念
な
が
ら
こ
の

虫
歯
原
因
菌
は
皆
さ
ん
の
口

の
中
に
す
で
に
潜
ん
で
い
ま

す
で

は

な
ぜ
虫
歯
原
因
菌

が
感
染
し
て
い
る
の
に
虫
歯

に
な
ら
な
い
の
で
し

う

か
？
そ
の
理
由
は
お
口
の
中

の
環
境
に
左
右
さ
れ
ま
す


食
後

お
口
の
中
で
は
細
菌

が
食
事
に
含
ま
れ
て
い
た
糖

分
を
餌
に
し
て
酸
を
排
出
し

歯
を
溶
か
し
ま
す

そ
の

際

細
菌
は
歯
垢
︵
プ
ラ


ク
︶
と
呼
ば
れ
る
細
菌
塊
を

形
成
し

こ
れ
は
歯
医
者
に

行
く
と
﹁
磨
き
残
し
が
あ
り

ま
す
ね
﹂
と
指
摘
さ
れ
て
し

ま
う
も
の
で
す

こ
の
歯
垢

を

食
後
の
歯
磨
き
に
よ


て
取
り
除
い
た
り

唾
液
に

よ

て
酸
を
中
和
し
た
り
す

る
こ
と
で
虫
歯
の
発
生
を
防

い
で
い
ま
す


で
は

な
ぜ
し

か
り
と

歯
を
磨
い
て
い
る
は
ず
な
の

に
虫
歯
が
出
来
て
し
ま
う
の

で
し

う
か
？
考
え
ら
れ
る

原
因
は

特
に
歳
を
重
ね
る

ご
と
に
歯
茎
が
下
が

て
し

ま
い
歯
と
歯
の
間
に
歯
垢
が

溜
ま

て
し
ま
う
こ
と
や


虫
歯
に
な
り
や
す
い
歯
の
根


こ
が
露
出
し
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す

ま
た
細
か

な
歯
ブ
ラ
シ
の
動
き
が
で
き

な
く
な

た
り
し
て
し
ま
い

磨
き
残
し
が
増
え
て
し
ま
う

傾
向
が
あ
り
ま
す

そ
れ
か

ら

お
口
が
乾
く
よ
う
に
感

じ
て
い
る
方
も
多
い
か
と
思

い
ま
す
が

唾
液
の
量
が
減

少
し
て
し
ま
い
酸
を
中
和
す

る
能
力
が
低
下
し
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す

そ
れ
に


間
食
が
多
い
と
常
に
細
菌
が

酸
を
排
出
し
歯
を
溶
か
し
続

け
て
し
ま
い
ま
す
の
で

食

事
や
間
食
は
時
間
を
決
め
て

規
則
正
し
く
摂
る
よ
う
に
し

ま
し

う


最
後
に

虫
歯
は
細
菌


糖
分

歯
・
唾
液
の
状
態
に

よ

て
引
き
起
こ
さ
れ
ま

す

こ
の
う
ち
一
つ
で
も
な

く
な
れ
ば
虫
歯
に
は
な
り
ま

せ
ん

歯
や
唾
液
に
つ
い
て

は
歳
と
と
も
に
衰
え
が
見
ら

れ
ま
す

そ
の
た
め

細
菌

の
量

栄
養
と
な
る
糖
分
を

減
ら
す
た
め
に
歯
磨
き
習
慣

を
見
な
お
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し

う
か



