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誰
も
が
持
つ
防
衛
シ
ス
テ
ム 

 

免
疫
力
は
、
私
た
ち
の
体
の
細
胞
が
生
ま
れ
な
が
ら

に
し
て
持
っ
て
い
る
自
己
防
衛
シ
ス
テ
ム
で
、
病
気
や

不
快
症
状
を
退
治
す
る
た
め
に
休
ま
ず
働
く
シ
ス
テ

ム
で
す
。 

 

自
己
防
衛
シ
ス
テ
ム
を
わ
か
り
や
す
く
表
現
し
て

い
る
の
が
、
病
気
を
治
す
「
自
然
治
癒
力
」
で
あ
り
、

病
気
を
予
防
す
る
「
抵
抗
力
」
で
、
こ
れ
ら
の
シ
ス
テ

が
あ
る
の
で
病
気
を
予
防
す
る
こ
と
も
ケ
ガ
を
克
服

す
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。 

 

免
疫
力
は
、
細
菌
，
ウ
ィ
ル
ス
、
ガ
ン
細
胞
な
ど
の

異
物
か
ら
体
を
守
る
役
目
を
し
て
加
齢
に
よ
る
細
胞

の
老
化
の
進
行
も
、
免
疫
力
が
カ
ギ
を
に
ぎ
っ
て
い
ま

す
。 

 
 
 

 

ま
た
日
常
レ
ベ
ル
で
の
疲
労
や
回
復
や
、
悩
み
や
不

安
か
ら
脱
却
で
き
る
か
ど
う
か
も
免
疫
力
に
左
右
さ

れ
ま
す
。 

こ
う
し
た
体
を
丸
ご
と
守
る
免
疫
の
自
己
防
衛
シ

ス
テ
ム
は
誰
で
も
持
っ
て
い
る
も
の
で
、 

 
 
 

正
し
く
働
か
な
く
な
る
と 

病
気
や
不
調
を
繰
り
返
す 

体
に
な
っ
て
い
く
の
で
す
。 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

  

 
 

免
疫
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  免疫力を  

  高める 

  食の   

 大原則５ 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

免
疫
力
が
正
し
く
働
く
食
の
大
原
則
と
は
・
・
・
・ 

 
 

 

万
病
を
防
ぎ
、
体
調
不
良
を
克
服
し
ま
し
ょ
う
！ 
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副
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
食
品 

 

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
は
、
玄
米
・
ご
ま
・
酢
・
シ
ョ
ウ
ガ
・
海
藻
・
キ
ノ
コ
な
ど
の

食
品
が
効
果
的
で
す
。
ま
た
体
を
温
め
る
作
用
や
血
流
も
良
く
し
ま
す
。 

 

 

体
の
声
が
聴
け
る
食
べ
方 

肥
満
を
解
消
す
る
食
べ
方
、
体
を
温
め
る
食
べ
方
な
ど
、
体
調
や
体
に
合
っ
た
食

べ
方
を
す
る
事
が
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
免
疫
力
が
正
し
く
働
け
ば
食

べ
た
く
な
い
の
に
食
べ
、
飲
み
た
く
な
い
の
に
飲
む
事
を
し
な
く
な
り
ま
す
。 

  
 
 
 

腸
内
環
境
を
整
え
る 

 

腸
内
環
境
の
ア
ッ
プ
は
、
免
疫
力
に
直
結
し
ま
す
。
発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
な
ど

で
便
通
を
良
く
す
る
と
免
疫
力
が
維
持
さ
れ
、
体
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
も
な
り
ま
す
。 

 
 
 

本
当
の
バ
ラ
ン
ス
感
覚 

ま
と
め
食
い
や
朝
食
を
抜
く
な
ど
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
生
活
は
、
免
疫
に
と
っ
て

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ゴ
マ
や
小
魚
な
ど
を
利
用
し
て
少
な
い
種
類
で
栄
養
が
過
不
足 

な
く
と
れ
る
食
べ
方
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

  
 
 
 

こ
だ
わ
り
す
ぎ
は
逆
効
果 

 

 

免
疫
力
を
高
め
よ
う
と
急
ぐ
あ
ま
り
、
一
度
に
大
量
の
食
事
を
摂
る
こ
と
や
、
特

定
の
食
品
を
摂
り
続
け
る
こ
と
は
免
疫
力
の
働
き
に
逆
行
し
健
康
を
害
す
る
結
果

に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

病
気
は
自
分
で
治
す 

病
気
に
な
る
前
の
生
活
を
振
り
返
る 

 
 

私
た
ち
の
体
は
免
疫
力
が
正
し
く
働
け
ば

病
気
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
免
疫
力
が
正
し
く
働

か
な
く
な
る
最
初
の
原
因
は
、
生
き
方
の
無
理

で
す
。
で
す
か
ら
病
気
が
発
症
し
た
時
に
は
、

体
を
消
耗
さ
せ
て
き
た
こ
と
や
、
心
配
事
ご
と

が
解
決
さ
れ
な
い
ま
ま
だ
っ
た
こ
と
に
、
早
め

に
気
付
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

治
癒
に
役
立
つ
食
べ
方
を
す
る 

 

痛
み
や
熱
は
治
癒
反
応
と
し
て
起
き
て
い

る
の
で
、
薬
は
頓
服
程
度
に
２
割
ほ
ど
使
用
し

残
り
８
割
は
「
病
気
は
自
分
で
治
す
」
と
ゆ
う

考
え
方
を
持
つ
こ
と
が
、
治
癒
へ
の
近
道
で

す
。 そ

れ
に
は
食
事
を
変
え
、
食
事
で
治
し
て
い

く
と
い
う
ア
プ
ロ
ー
チ
が
不
可
欠
で
す
。 

生
き
方
の
乱
れ
が
、
不
規
則
な
食
事
や 

食
生
活
の
乱
れ
と
連
動
し
、
病
気
や
体
調 

不
良
に
影
響
す
る
可
能
性
は
、
大
き
い
で 

し
ょ
う
。
食
べ
物
に
は
副
交
感
神
経
を
優 

位
に
す
る
働
き
や
、
血
流
を
良
く
す
る
働 

き
な
ど
あ
る
の
で
、
病
気
の
予
防
や
回
復 

に
大
い
に
活
用
す
べ
き
で
す
。 

 

ま
た
特
定
の
病
気
を
抱
え
て
い
る
人
や
、 

病
後
の
人
は
、
腸
管
が
正
し
く
働
く
食
べ
方 

や
体
温
を
下
げ
な
い
食
べ
方
な
ど
心
が
け
ま 

し
ょ
う
。 

 

担当：加藤   参照：病気にならない免疫力をつくる食事 


