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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

「第
２
波
」
の
ま
つ
た
だ
中
に
い

て
も
、
食
生
活
を
改
善
す
れ
ば
怖
く
な
い
。
専
門
家
に
よ

る
と
、
比
較
的
短
期
間
で
免
疫
力
を
上
げ
ら
れ
、
中
高
年

の
人
で
も
重
症
化
を
防
ぎ
、
感
染
症
に
打
ち
勝
て
る
よ
う

に
な
る
と
い
う
。
免
疫
力
を
上
げ
る
食
べ
物
や
下
げ
る
食

べ
物
、
そ
し
て
、
ど
う
食
べ
る
か
に
つ
い
て
紹
介
す
る
。

私
た
ち
の
体
に
備
わ
っ
た

免
疫
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な

ど
の
外
敵
を
排
除
し
、
が
ん

細
胞
の
増
殖
を
防
ぐ
。
だ
が
、

老
化
や
持
病
に
よ
っ
て
免
疫

力
は
低
下
し
て
い
く
。
新
型

コ
ロ
ナ
感
染
症
で
も
、
重
症

化
し
、
死
に
至
る
人
の
多
く

は
高
齢
者
や
糖
尿
病
、
高
血

圧
な
ど
基
礎
疾
患
が
あ
る
人

た
ち
だ
。
そ
の
半
面
、
感
染

し
て
も
無
症
状
か
軽
症
で
済

む
人
が
非
常
に
多
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
特
徴
に
つ

い
て
、
免
疫
学
者
の
藤
田
紘

一
郎
医
師

（東
京
医
科
歯
科

大
学
名
誉
教
授
）
が
解
説
す

る
。

「風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

と
同
様
に
、
ヒ
ト
の
免
疫
力

で
十
分
に
対
応
で
き
る
病
原

体
だ
と
い
う
こ
と
が
言
え
ま

す
。
こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
高

齢
で
あ
っ
て
も
免
疫
力
の
強

い
人
に
は
手
出
し
が
で
き
な

い
は
ず
で
す
。
免
疫
力
が
低

下
す
る
要
因
で
あ
る
偏
っ
た

食
生
活
や
、
不
規
則
な
生
活

習
慣
は
変
え
ら
れ
ま
す
。
免

疫
力
が
上
が
れ
ば
、
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
改
善

に
も
つ
な
が
り
ま
す
」

免
疫
に
は
、
生
ま
れ
つ
き

持
っ
て
い
る

「自
然
免
疫
」

と
、
病
原
体
な
ど
に
感
染
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
後
天
的
に

得
ら
れ
る

「獲
得
免
疫
」
が

あ
る
。
自
然
免
疫
の
仕
組
み

は
、
「
好
中
球
」
と

「
マ
ク

ロ
フ
ア
ー
ジ
」
が
体
内
に
入

っ
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど

異
物
を
食
べ
て
分
解
し
、
「ナ

チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー

（Ｎ
Ｋ
）

細
胞
」
が
ウ
イ
ル
ス
に
感
染

し
た
細
胞
や
が
ん
細
胞
を
見

つ
け
て
や
っ
つ
け
る
。

藤
田
医
師
に
よ
れ
ば
、
獲

得
免
疫
の
武
器
で
あ
る

「抗

体
」
が
作
ら
れ
る
ま
で
に
は
、

ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入
し

て
か
ら
３
～
７
日
ほ
ど
か
か

る
。
そ
れ
ま
で
の
間
は
、
自

然
免
疫
だ
け
で
病
原
体
と
闘

う
し
か
な

い
。
自
然
免
疫
の

力
が
強
け
れ
ば
、
無
症
状
あ

る
い
は
軽
症
の
う
ち
に
敵
を

退
治
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

だ
か
ら
こ
そ
、
藤
田
医
師

は
自
然
免
疫
を
強
化
す
る
こ

と
が
何
よ
り
大
切
だ
と
い
う
。

「免
疫
力
の
７０
％
は
腸
と
腸

内
細
菌
が
担

っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
食
生
活
を
変
え
、
腸

内
細
菌

の
集
合
体

で
あ
る

『腸
内
フ
ロ
ー
ラ
』
を
整
え

る
こ
と
か
ら
始
め
て
く
だ
さ

、
　
一

■
マ
Ｌ腸

内
細
菌
に
は
、
乳
酸
菌

や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
善
玉

菌
、
病
気
の
原
因
に
な
る
有

害
物
質
を
作
り
出
す
悪
玉
菌

の
ほ
か
、
最
も
多
数
派
を
占

め
て
ど
ち
ら
か
優
勢
な
ほ
う

に
加
勢
す
る
日
和
見
菌
が
い

る
。
善
玉
菌
は
ど
ん
な
に
増

え
て
も
２０
％
ま
で
が
限
界
。

上段はカンゾウ、下段は左からキャベツ、ショウガ (Gelly lmages)、

ニンニク、ニンジン、パースニップ (Getty lmages) 2020.9.4     14
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ニンニク

新型 コロナに

議

,|:米国立がん研究所の調査 (藤 田紘―郎医師提供 )

高齢者こそ肉
ン、加工食品は 出

思
主

●
●
ハ
「

食
要

口・   ご・ワ・― ´」″

従

っ
て
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の

最
も
良
い
バ
ラ
ン
ス
は

「善

玉
菌
２０
％
、
悪
玉
菌
１０
％
、

日
和
見
菌
７０
％
」
だ
。

日
和
見
菌
に
は
、
脂
肪
や

糖
分
を
好
む

「
フ
ィ
ル
ミ
ク

テ
ス
門
」
と
い
う
グ
ル
ー
プ

と
、
高
食
物
繊
維
で
低
脂
肪

の
食
べ
物
を
好
む

「
バ
ク
テ

ロ
イ
デ
ス
門
」
と
い
う
グ
ル

ー
プ
が
あ
る
。
前
者
は
通
称

デ
ブ
菌
で
、
悪
玉
菌
に
味
方

し
や
す
い
。
後
者
は
ヤ
セ
菌

と
呼
ば
れ
、
善
玉
菌
に
味
方

し
や
す
い
性
質
が
あ
る
。
免

疫
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
と
は
、

す
な
わ
ち
、
ヤ
セ
菌
を
増
や

し
て
善
玉
菌
の
味
方
を
さ
せ

る
こ
と
に
あ
る
。

ヤ
セ
菌
が
好
き
な
食
べ
物

は
、
①
野
菜
類
、
豆
類
、
全

粒
穀
類

（玄
米
や
五
穀
米
）

な
ど
植
物
性
食
品
②
み
そ
や

納
豆
な
ど
発
酵
食
品
Ｃ
食
物

繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
―
―
だ
。

今
回
、
藤
田
医
師
に
免
疫

力
を
上
げ
る
食
べ
物
と
、
下

げ
る
食
べ
物
を
挙
げ
て
も
ら

い
、

１６
～
１７
パ‐
の
表
に
ま
と

め
た
。藤
田
医
師
の
近
著
『免

疫
力
　
正
し
く
知
っ
て
、
正

し
く
整
え
る
』
（
ワ
ニ
ブ
ッ

ク
ス
Ｐ
Ｌ
Ｕ
Ｓ
新
書
）
な
ど

の
デ
ー
タ
も
取
り
込
ん
で
い

フ^
， 。ま

た
、
上
の
図
の

「
デ
ザ

イ
ナ
ー
ズ
フ
ー
ド

・
ピ
ラ
ミ

ッ
ド
」
は
米
国
立
が
ん
研
究

所
が
、
が
ん
予
防
効
果
が
あ

る
と
し
て
推
奨
し
た
食
材
を

ピ
ラ
ミ
ッ
ド
形
に
ラ
ン
キ
ン

グ
し
た
も
の
だ
。
が
ん
予
防

に
役
立
つ
食
材
は
免
疫
力
を

高
め
る
の
で
、
抗
ウ
イ
ル
ス

効
果
も
期
待
で
き
る
。

藤
田
医
師
が
説
明
す
る
。

「重
要
な
働
き
を
す
る
の
が
、

植
物
に
含
ま
れ
る
天
然
の
機

能
性
成
分
で
あ
る

『
フ
ィ
ト

ケ
ミ
カ
ル
』
で
す
。
１
万
種

類
以
上
あ
り
、
活
性
酸
素
を

除
去
し
て
老
化
予
防
、
代
謝

の
促
進
、
免
疫
力
の
向
上
、
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ヽ

が
ん
の
予
防
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
二
И

ジ
ン
や
ト
ウ
ガ
ラ
シ
な
ど
に

多

い
β
カ
ロ
テ
ン
、
大
豆
製

品
に
豊
富
な
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、

ト
マ
ト
な
ど
に
含
ま
れ
る
リ

コ
ピ
ン
な
ど
が
代
表
的
な
フ

ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で
す
」

免
疫
を
高
め
る
食
べ
物
の

ナ
ン
バ
１
１
は
ニ
ン
ニ
ク
、

ナ
ン
バ
１
２
は
キ
ャ
ベ
ツ
だ
。

た
だ
し
、
ニ
ン
ニ
ク
に
多
く

含
ま
れ
る
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル

の
ア
リ
シ
ン
は
殺
菌
作
用
が

強
い
分
、
食
べ
す
ぎ
る
と
胃

の
粘
膜
を
荒
ら
す
。
藤
田
医

師
が
勧
め
る
の
は

「酢
キ
ャ

ベ
ツ
」
だ
。
レ
シ
ピ
は
簡
単
。

キ
ャ
ベ
ツ
４
分
の
１
を
千
切

り
に
し
、
天
然
塩
小
さ
じ
２

分
の
１
を
振
り
、
酢
１
０
０

ミリ
に
漬
け
込
む
。
食
べ
る
量

は
１
日
１
０
０
″
ラ
で
、
毎
日

１
食
を
朝
昼
晩

い
ず
れ
か
の

食
前
に
取
る
。

「酢
に
は
短
鎖
脂
肪
酸
と
い

う
も
の
が
含
ま
れ
て
い
て
、

こ
れ
が
万
能
薬
な
の
で
す
。

２
週
間
食
べ
続
け
る
と
腸
内

環
境
が
改
善
し
、
ダ
イ
エ
ッ

、



週刊朝日
■免疫力を上げる食べ物

免疫カアップのナンバーワン。ニンニク独特のにおいや辛みの成分は硫化アリルで、体内に入るとアリシン
という成分に変わる。アリシンには高いがん予防の効果があり、抗酸化作用が強いので病原性のウイルスや
細菌を退治してくれる。鉄やビタミンBlの 吸収率を高めるので、ビタミンBlが豊富な豚肉を焼いて、すりお
ろしたニンニクを添えると良い。ただし、生のまま食べすぎると胃を荒らすので、生で食べてよい上限は 4

グラムまで、一かけ程度にする。硫化アリルはタマネギ、ニラ、ネギなどにも含まれる。

熾 キヤベツには免疫力増強作用の高いビタミンCが豊富。葉を 4枚食べれば 1日 の必要分を摂取できる。水溶
性と不溶性の食物繊維をバランスよく含んでいて、腸内細菌の良いエサになる。また、腫瘍壊死因子(TNF)
を産生する作用が強いことがわかつている。丁NFは 自然免疫の主役であるマクロフアージが分泌する物質
で、がん細胞を殺し、ウイルスを排除する働きがある。キヤベツは抗酸化作用に優れていながら、少々食ベ

すぎてもニンニクのような副作用はない。お勧めの食べ方は「酢キャベツ」。

ニンジンや トウガラシ、シソ、カボチヤなどに多いβ力ロテンは体内でビタミンAに変わり、自然免疫のマ
クロファージやNK細胞、獲得免疫のT細胞を活性化させる。獲得免疫とは、病原体に感染することによつ
て後天的に得られる免疫機能のこと。これらは感染症やがんを防ぐうえで主要な免疫細胞だ。ただし、β力
ロテンは食べ物から取ることが重要。フィンランドで行われた研究では、サプリメントで大量にβ力ロテン
を取つたグループは、肺がんの発生率が高くなつたという結果が出ている。

納豆を作つている納豆菌は枯草菌という土壌菌の仲間。枯草菌は胃酸に強く、生きたまま腸に届く。納豆菌
には乳酸菌やビフィズス菌などの書玉菌を増殖させる効果があることがわかつている。また、NK細胞を活
性化させると見られており、感染症やがん予防に重要。腸内細菌の良いエサとなる水溶性の食物繊維も豊富で、
オクラやヤマイモなどネバネバ・ 卜ロ トロ食品と組み合わせると効果的。ただし、納豆は発酵力が強く、食
べすぎるとSIBO(本 文参照)を起こす。納豆の適量は毎日 1パ ック。

不溶性の食物繊維は水を含むと十数倍に膨らみ、腸の中の不要物を絡め取る。腸管を刺激して嬬動 (ぜんどう)

運動を活発にするので腸の掃除に良い。野菜類や果物類に豊富に含まれるが、特にゴボウがお勧め。ゴボウ
の不溶性の食物繊維はリグニンで、有害な物質を吸着 して体の外に出す働きがある。また、水溶性の食物繊
維のイヌリンを含み、ビフイズス菌のエサになって大腸の環境を整える。ただし、一度に大量に食べすぎる
とSIBOを 起こす原因になる。排便の状態を見ながら、ほどよく食べるようにする。

バナナを食べると殺菌作用のある顆粒球や、マクロフアージ、リンパ球の数が増えることが報告されている。
黄色いバナナより皮に黒い斑点があるバナナのほうが免疫力を強化する効果が高いことがわかつている。買
つてきてすぐ食べるよりも、数日置いてから食べると良い。腸内のビフイズス菌の好物であるオリゴ糖も豊富。
オリゴ糖はバナナのほかには大豆、キャベツ、ゴボウ、タマネギなどに多く含まれる。間食には、食品添加
物が多く含まれるスナック菓子よりもバナナを食べるようにする。

ビタミンCは免疫細胞のマクロフアージやNK細胞を活性化するので、感染症を防ぐために積極的に取つて
おきたい栄養素。しかし、長い時間加熱するとそのぶん壊れてしまうので、サラダなど生野菜から摂取したい。
ビタミンCはほとんどの野菜に含まれるが、特に多いのはパプリカ、ビーマン、パセリ、キヤベツ、ブロッ
コリー、カリフラワー、 トマ トなど。摂取 しても 2～ 3時間で体外に排出されてしまうので、免疫力の強化
のためにはこまめに取るようにする。

憩 キノコにはビタミンB群のナイアシンが豊富。抗炎症作用があるので、キノコ類を毎日取ると慢性炎症をや
わらげ、体内環境を良くすることが期待できる。シイタケやヒラタケ、エノキタケ、シメジ、エリンギ、ナ
メコなどに多く含まれる。キノコにはビタミンDが含まれるが、感染症予防作用も注目されている。東京慈
恵会医科大学の浦島充佳教授の研究では、ビタミンDの投与によつてインフルエンザの発症を大きく予防で
きることが確認された。ビタミンDはキクラゲとシイタケが豊富に含む。

ブロッコリーやキャベツ、ダイコン、ハクサイ、コマツナなどアブラナ科の野菜は「イツチオシアネー ト」
というフイトケミカルが豊富。イツチオシアネー トは強い抗酸化作用と抗炎症作用がある。特にブロッコリ
ーは200以上のフィトケミカルが含まれるとされる。「クロロフィル」というフィトケミカルは血流を促進し、
動脈硬化を防ぐ効果がある。ビタミンB群の葉酸も豊富で、葉酸はビタミンB12と ともに赤血球を作る働き
がある。また、ブロッコリーは植物性タンパク質も多く含む。

魚の油には、オメガ 3脂肪酸が多く含まれる。しつかりと取つていれば、感染症などにかかつたときに、症
状が悪化しにくくなる。がんやうつ病などの予防効果もある。抗炎症作用などがある ドコサヘキサエン酸
(DHA)はマグ回、サバ、ハマチ、ブリ、サンマ、キンキ、サケ、ウナギなどが豊富に含む。抗血栓作用な

どがあるエイコサベンタエン酸 (EPA)は サバ、キンキ、マグロ、イワシ、ハマチ、ブリ、ニシン、カレ
イなどが豊富。オメガ 3脂肪酸は酸化しやすいため、新鮮な刺じ身で食べるのがお勧め。

たんぱく質は筋肉や皮膚、血液、毛髪などをつくる成分で免疫力の源。免疫細胞や抗体を作るのもたんぱく
質だ。肉を食べると、体内で合成できない必須アミノ酸をバランスよく摂取できる。ところが、たんぱく質
の摂取量が不足して「たんぱく質エネルギー栄養障害」になつている人が増えている。「新型栄養失調」とも
呼ばれ、70歳以上の 5人に 1人がこの状態にある。週 2回はメイン料理にステーキなど肉料理を。その際は
たつぶりのサラダを先に食べること。動物性たんぱく質では、卵も重要。

植物性たんぱく質を豊富に含むのが、大豆や、豆腐、納豆、味噌、豆乳など大豆製品だ。細胞を作る大豆レ
シチン、善玉菌のエサになるオリゴ糖、腸の環境を整える食物繊維、免疫機能を正常に働かせるビタミン類
を含む。「大豆イソフラボン」というフィトケミカルは女性ホルモンに似た働きをし、若々しさを保つことに
役立つ。また、乳がんを予防する効果が期待される。男性の体内では男性ホルモンの働きを阻害し、前立腺
がんのリスクが減少することが報告されている。
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腸内の日和見菌には「フィルミクテス門」という「デブ菌」がいる。デブ菌は高糖質・高脂肪・低食物繊維
の食べ物 (肉 や自米、バンなどをたくさん食べながら野菜が少ない食事)を好む。例えば、丼ものやラーメ

ンを頻繁に食べている人は、デブ菌が優勢の腸になる。脂肪や糖分をため込む性質を持つていて、太りやす

くなる。肥満が急増したのはこの50年 ほどのことで、肥満は免疫にとつて異常事態。肥満の体内では免疫が

暴走しやすくなつたり、ウイルスなど病原体への対応が遅れたりする。

加工食品は保存料など化学合成された食品添加物を多く含む。免疫は食品添加物を異物と見なすため、加工

食品ばかり取り続けていると、じわじわと体内で炎症を起こしていく。また、糖尿病や高血圧症、動脈硬化、

肥満などの生活習慣病も慢性炎症を悪化させる。新型コロナウイルスに感染して重症化した人は、免疫力の

問題のほかにも慢性炎症の有無が考えられる。慢性炎症がなければ、内臓はよい状態に保たれる。加工食品

やコンビニ弁当をできるだけ避け、化学物質を体内に入り込ませない食生活を。

免疫力を下げる油は、サラダ油や紅花油、ひまわり油などの植物油。これらの油が良くないのは、炎症を促

す作用を持つ「オメガ 6脂肪酸」のリノール酸を主成分とするから。たくさん取りすぎると免疫が働いたと

きに炎症反応が強く表れる。マーガリンやショー トニングには「 トランス脂肪酸」という炎症を促進させる

成分が大量に含まれる。ショー トニングは市販のバンやクツキーなどに広く使われている。お勧めは、抗酸

化作用に優れたビタミンEが豊富なエクストラヴァージンのオリーブオイル。

小麦粉の「グルテン」というたんぱく質が腸を傷つける。グルテンに含まれるグリアジンは、小腸内でゾヌ

リンという物質を放出する働きがある。ゾヌリンの濃度が高くなると、腸に小さな穴が開きやすくなる。そ

の穴から、腸内細菌や未消化の栄養成分が体内にもれる「腸もれ」が起きる。腸内細菌などが体内に入り込

んでしまうと「異物」と判断され、攻撃の対象になる。慢性炎症が続くことになり免疫力が低下する。バン

やバスタ、ラーメンなど小麦粉食品は週2回程度まで減らす。

卜
効
果
も
あ
り
ま
す
」

腸
に
良
い
食
事
を
２
週
間

も
続
け
れ
ば
、
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
の
勢
力
図
は
変
わ
り
、
風

邪
を
引
き
に
く
く
な
り
、
便

通
も
良
く
な
る
な
ど
体
調
の

変
化
を
実
感
で
き
る
と
い
う
。

そ
の
た
め
に
は
食
事
の
６
割

以
上
を
野
菜
、
豆
腐
や
納
豆

な
ど
大
豆
食
品
、
根
菜
類
が

占
め
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と

が
必
要
だ
。

キ
ャ
ベ
ツ
の
効
能

整
腸
作
用
な
ど
も

『免
疫
力
を
高
め
て
ウ
イ
ル

ス
に
勝
つ
食
べ
物
、
暮
ら
し

方
』
（新
星
出
版
社
）
な
ど

の
著
書
が
あ
る
石
原
結
賓
．医

師

（イ
シ
ハ
ラ
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長
）
も
キ
ャ
ベ
ツ
の
効
能

に
太
鼓
判
を
押
す
。

「ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が

豊
富
で
疲
労
回
復
や
免
疫
カ

増
強
、
整
腸
作
用
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
私
の
場
合
は
、
医

学
生
の
と
き
に
キ
ャ
ベ
ツ
を

ベ
ー
ス
と
し
た
手
作
リ
ジ
ュ

ー
ス
を
常
飲
す
る
こ
と
で
、

長
年
悩
ま
さ
れ
て
い
た
過
敏

性
腸
症
候
群

（腸
に
異
常
が

な
い
の
に
便
秘
や
下
痢
を
繰

り
返
す
）
が
快
癒
し
た
ほ
ど

で
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
解
毒
や

免
疫
力
増
強
の
た
め
に
働
い

て
く
れ
る
の
で
重
要
で
す
。

多
く
の
野
菜
は
加
熱
す
る
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
壊
れ
ま
す
が
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
デ
ン
プ
ン
が

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
包
み
込
ん
で

い
る
の
で
加
熱
し
て
も
壊
れ

に
く
い
の
で
す
」

た
だ
し
、
気
を
つ
け
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、
免
疫

シ
ス
テ
ム
は
複
雑
な
た
め
単

一
の
食
品
ば
か
り
食
べ
続
け

て
い
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の

で
は
な
い
。
発
酵
食
品
が
感

染
症
予
防
に
効
果
が
あ
る
と

し
て
、
納
豆
や
キ
ム
チ
な
ど

に
買
い
占
め
の
動
き
も
出
た
。

藤
田
医
師
に
よ
れ
ば
、
納
豆

の
適
量
は
１
日
１
パ
ッ
ク
な

の
で
、
大
量
購
入
す
る
こ
と

は
無
意
味
だ
。
そ
れ
ど
こ
ろ

か
有
害
に
も
な
り
か
ね
な
い
。

腸
に
良
い
も
の
ば
か
り
度
を

越
え
て
食
べ
る
と

「
Ｓ
Ｉ
Ｂ

０

（シ
ー
ボ
、
小
腸
内
細
菌

異
常
増
殖
）
」
と
い
う
症
状

を
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
。

「大
腸
の
中
の
腸
内
細
菌
が

異
常
に
増
え
す
ぎ
て
、
小
腸

に
上
が
っ
て
き
て
し
ま
う
の

で
す
。
小
腸
は
本
来
、
ガ
ス

の
発
生
す
る
場
所
で
は
な
い

た
め
、
腹
痛
や
お
な
か
の
張

り
、
下
痢
や
便
秘
な
ど
腸
の

不
調
が
起
き
る
。
ほ
ど
よ
く

食
べ
る
の
が

一
番
で
す
」

免
疫
力
の
強
化
に
は
、
免

疫
細
胞
や
抗
体
を
作
る
た
ん

ぱ
く
質
の
摂
取
も
不
可
欠
だ
。

藤
田
医
師
は
言
う
？

「肉
は
悪
玉
菌
の
エ
サ
に
な

り
ま
す
が
、
肉
を
食
べ
て
た

ん
ぱ
く
質
を
し
つ
か
り
取
る

こ
と
も
大
事
で
す
。
肉
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
若
々
し

く
生
き
る
た
め
の
性
ホ
ル
モ

ン
の
材
料
に
な
り
ま
す
。
年

を
取
つ
た
ら
野
菜
中
心
の
粗

食
を
勧
め
る
医
者
も
い
ま
す

が
、
そ
れ
は
真

っ
赤
な
ウ
ソ

で
す
。
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

は
加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
減

っ
て
い
く
の
で
、

５０
歳
を
過

ぎ
た
ら
肉
も
魚
も
十
分
に
取

■免疫力を下げる食べ物

※表は免疫学者の藤田紘―郎医師への取材と、藤田氏の著書 F免疫力 正しく知って、正しく整える」i(ワ

ニブックスPLUS新書)、 |'自 力で免疫力を上げる腸の強化書』|(宝島社)か ら引用し、編集部で構成した

工
・ざ
ム
【と
長
谷
川
町
子
２
０
２
０
夏
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も
っ
と
知
っ
て
、ず
う
と
安
心

・
死

後

の

手

続

き

蜃
伝
颯
趙
靡

好
評
発
売
中
　
　
定
価
１
０
０
０
円
（税
込
み
）

週
刊
朝
日
ム
ツ
ク

■免疫カチェック

藤田紘―郎医師の著書『自力で免疫力を上げる腸の強化書」 (宝島社)か ら引用

自然免疫制御技術研究組合の

柚源一郎氏、稲川裕之氏に聞く
「免疫ビタミン『LPS』 を含む
お勧めおやつ」

0～ 5個 免疫力は高い

①と②に該当した場合は、少しでも体を動か

す習慣をつけましょう。
6～ 10個 免疫力は人並み

①～⑦に多くチェックが入ったら、ストレス

発散をしてください。ストレスが重なると免

疫力も下がります。
11～ 15個 免疫力は低下傾向

③～③に多くチェックが入ったら、食生活の

改善を。④～②にチェックが多かったら積極
白勺に運重力を。

16個以上 免疫力がビンチ
このままでは新型コロナウイルスに負けてし

まうかもしれません。生活を改善して、免疫

力を味方にしてください。

っ
て
く
だ
さ
い
」

石
原
医
師
も
言

う
。

「肉
類
は
強
力
に

体
を
温
め
る
作
用

が
あ
り
、
免
疫
力

向
上
に
つ
な
が
る
。

消
化
吸
収
を
助
け

る
野
菜
と

一
緒
に

ゆ
っ
く
り
食
べ
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
」

緊
急
事
態
宣
言

の
発
令
以
降
、
加
工
食
品
や

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
な

ど
の
需
要
も
増
加
し
た
。
だ

が
、
簡
単
便
利
な
食
べ
物
に

は
、
保
存
料
な
ど
食
品
添
加

物
が
多
く
使
わ
れ
て
い
る
。

食
品
添
加
物
は
体
に
と
つ
て

「異
物
」
で
あ
り
、
藤
田
医

師
に
よ
れ
ば
、
腸
内
細
菌
に

も
免
疫
細
胞
に
も
徐
々
に
ダ

メ
ー
ジ
を
与
え
て
い
く
。
毎

日
の
料
理
に
使
う
油
も
要
注

意
だ
。
サ
ラ
ダ
油
や
コ
ー
ン

油
な
ど
植
物
油
は
免
疫
力
を

低
下
さ
せ
る
と
い
う
か
ら
、

留
意
し
て
お
こ
う
。

か
ら
摂
取
す
る
こ
と
で
、
こ

の
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
が
適
切

に
活
性
化
す
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
」
（柚
氏
）

ど
の
よ
う
な
食
材
に
含
ま

れ
る
の
か
。
柚
氏
は
こ
う
説

明
す
る
。

「植
物
が
原
料
で
あ
れ
ば
、

Ｌ
Ｐ
Ｓ
を
含
ま
な
い
も
の
は

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
果

物
で
あ
れ
ば
、
リ
ン
ゴ
や
イ

チ
ジ
ク
な
ど
で
す
。
ポ
イ
ン

ト
は
、
自
然
農
法
の
素
材
の

① □

② □

③ □

④ □

⑤ 1食事は :| □

⑥ |1薫 |■ グリ| □

⑦ □

③ □

⑨ □

⑩ □

O □

⑫ □

⑬ □

⑭ □

⑮ □

①
輩

□

○ □

⑬ □

⑩ □

④

□

② □

④ □

② □

④ □

お
や
つ
か
ら
Ｌ
Ｐ
Ｓ
摂
取

マ
ク
ロ
フ
ア
ー
ジ
活
性
化
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朝
昼
晩
の
食
事
だ
け
で
な

く
、
間
食
を
通
じ
て
免
疫
力

を
高
め
る
こ
と
は
で
き
る
だ

ろ

つヽ
か
。

自
然
免
疫
制
御
技
術
研
究

組
合
代
表
理
事
の
柚
源

一
郎

氏

（新
潟
薬
科
大
学
健
康

・

自
立
総
合
研
究
機
構
客
員
教

授
）
、
同
組
合
研
究
本
部
長

の
稲
川
裕
之
氏

（同
）
は
、

「免
疫
ビ
タ
ミ
ン
『Ｌ
Ｐ
Ｓ
』

（
リ
ポ
ポ
リ
サ

ッ
カ
ラ
イ

ド
）
を
多
く
含
む
食
材
を
摂

取
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
ほ

し
い
」

と
話
す
。

「自
然
免
疫
に
は
さ
ま
ざ
ま

な
細
胞
群
が
か
か
わ
り
ま
す

が
、
中
心
的
な
役
割
を
果
た

す
の
が
『
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
』
。

体
外
か
ら
侵
入
す
る
異
物
を

捕
食
す
る
機
能
を
持

っ
て
い

ま
す
。
私
た
ち
の
こ
れ
ま
で

の
研
究
で
は
、
Ｌ
Ｐ
Ｓ
を
回

検査で総|コ レステ●■ル値が180

体温は3610度に満たない●||||||

禁煙、1禁酒‐tlダイエゾ|卜 などで妬

サプリメントや常備薬がないと:

ス |:ト レスを感|じや|

きちょうめんで完璧主義者 ,

人に言えない秘密を抱えてい

1人
|と 1話すのが菫

緊張感のない生活を送うてい.そ

□

④ ■日中tlバツ|コ |ンやスマホに向:

外に出るのがおうくうで、|お 1目欄

シヤワ■だけで湯船にはつからな



週朋 朝日
良
い
も
の
を
使
い
、
な
る
べ

く
生
の
ま
ま
食
べ
る
こ
と
。

お
や
つ
に
果
物
を
摂
取
す
る

場
合
は
、
皮
ご
と
生
で
食
べ

る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
」

果
物
以
外
は
ど
う
だ
ろ
う

ら
″「

Ｌ
Ｐ
Ｓ
は
根
っ
こ
の
近
く

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
例
え

ば
、
葛
の
根
。
お
や
つ
に
取

る
な
ら
葛
湯
や
葛
餅
な
ど
で

し
ょ
う
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含

ま
れ
る
乳
酸
菌
も
Ｌ
Ｐ
Ｓ
と

の
相
乗
効
果
を
持
ち
ま
す
。

例
え
ば
朝
食
を
リ
ン
ゴ
と
ヨ

ー
グ
ル
ト
に
す
る
な
ど
、
セ

ッ
ト
単
位
の
摂
取
を
意
識
す

る
と
い
い
と
思
い
ま
す
」
（柚

氏
）ま

た
、
稲
川
氏
は
こ
う
付

け
加
え
る
。

「昆
布
も
Ｌ
Ｐ
Ｓ
が
豊
富
で

す
。
果
物
同
様
、
生
も
し
く

は
加
熱
せ
ず
天
日
干
し
し
た

も
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
富

山
県
で
は
、
昆
布
を
は
さ
み

で
切

っ
た
も
の
を
持
ち
歩
い

て
食
べ
て
い
る
方
が
結
構
い

る
そ
う
で
す
」

治
す
る
力
の
こ
と
。
通
常
、

自
血
球
は
血
液
中
の
栄
養
を

食
べ
て
生
き
て
い
ま
す
。
ヒ

ト
が
空
腹
の
と
き
は
栄
養
が

不
足
し
て
い
ま
す
の
で
、
白

血
球
も
空
腹
で
細
菌
や
ウ
イ

ル
ス
に
対
す
る
貪
食
力
が
活

発
化
し
ま
す
が
、
我
々
が
満

腹
の
と
き
は
血
液
中
の
栄
養

を
た
く
さ
ん
食
べ
た
白
血
球

の
貪
食
力
は
低
下
し
ま
す
」

３
密

（密
閉
、
密
集
、
密

接
）
の
回
避
、
手
洗
い
の
励

行
な
ど
で
一
時
的
に
疾
病
を

抑
え
込
め
て
も
、
飽
食
習
慣

が
変
わ
ら
な
い
限
り
、
感
染

症
が
再
度
流
行
す

る
可
能
性
が
高
い

，と

い

つヽ
。

「
マ
ス
ク
着
用
や

手
洗
い
だ
け
で
な
　
　
Ｊ一貝

く
、
こ
の
機
に
根
　
　
酎

本
的
に
生
活
習
慣
　
　
‐食
ｈ
′

を
見
直
す
こ
と
を
　

′ヽ
「

お
勧
め
し
ま
す
」
　
静
鍾

石
原
柩
師
は
そ
　
直
幽

う
話
す
。　
　
　
　
日
”

特
に
お
勧
め
は
　
一嶼
川

「朝
だ
け
断
食
」

痴
罐

だ
。
食
べ
な
い
代

石
悶

わ
り
に
、
ニ
ン
ジ
ン
リ
ン
ゴ

ジ
ュ
ー
ス
か
、
シ
ョ
ウ
ガ
紅

茶
を
飲
ん
で
免
疫
力
を
上
げ

る
。
昼
は
胃
腸
の
負
担
に
な

ら
な
い
ソ
バ
。
夜
は
腹
人
分

日
程
度
な
ら
何
を
食
べ
て
も

Ｏ
Ｋ
だ
。

３
食
食
べ
な
が
ら
、
そ
の

量
を
少
し
ず

つ
減
ら
す
と
い

う
方
法
も
あ
る
。

「
『お
な
か
が
す
か
な

い
と

き
は
食
べ
な
い
』
を
習
慣
づ

け
る
こ
と
で
す
。
空
腹
を
感

じ
た
ら
、
黒
砂
糖
か
ハ
チ
ミ

ツ
を
な
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

血
糖
が
上
が
り
、
脳
の
満
腹

中
枢
が
反
応
す
る

は
ず
で
す
」

そ
れ
で
も
食
べ

す
ぎ
た
場
合
は
、

翌
日
の
食
事
量
を

減
ら
す
か
、
１
食

分
抜
く
の
が
良
い
。

睡
眠
に
も
気
を

つ
け
た
い
。
ウ
イ

ル
ス
や
が
ん
細
胞

を
撃
退
す
る
免
疫

細
胞
は
、
寝
て
い

る
と
き
に
最
も
活

性
化
す
る
。

「
理
想
は
午
前
０
時
前
に
就

寝
し
、
７
時
間
は
眠
る
こ
と
。

０
時
を
越
え
る
と
白
血
球
の

働
き
が
鈍
く
な
り
ま
す
」

運
動
す
る
こ
と
も
重
要
だ
。

「運
動
不
足
は
、
体
内
に
脂

肪

。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
尿

酸
な
ど
栄
養
過
剰
物
を
増
や

す
。
こ
れ
ら
が
ウ
イ
ル
ス
の

好
餌
と
な
り
、
感
染
症
が
発

生
す
る
元
に
な
り
ま
す
。　
一

方
、
運
動
を
す
る
と
、
筋
肉

細
胞
か
ら
出
る
マ
イ
オ
カ
イ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
免
疫

細
胞
を
活
性
化
し
ま
す
。
筋

肉
の
７０
％
は
下
半
身
に
あ
り
、

下
半
身
に
特
に
効
果
的
な
運

動
が
ス
ク
ワ
ッ
ト
。
壁
に
向

か
っ
て
腕
立
て
伏
せ
、
座
り

な
が
ら
貧
乏
ゆ
す
り
な
ど
も

い
い
。
簡
単
で
確
実
な
運
動

を
毎
日
続
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
」

本
誌
。亀
井
洋
志
、松
岡
瑛
理

稲川裕之氏 柚源―郎氏

「ど
う
食
べ
る
か
」
と
い
う

視
点
も
大
切
だ
。

「
現
代
人
は
食
べ
す
ぎ
。
免

疫
力
の
低
下
は

『飽
食
』
．が

も
た
ら
し
て
い
る
と
言

っ
て

鬱
４
，

食
べ
す
ぎ
、運
動
不
足
厳
禁

お
勧
め
は
「朝
だ
け
断
食
」

==會
呵

L
C

発
掘
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
「
軍

隊

、
悪

の

魅

力

、
私

の

小

説

」

好
評
発
売
中

定
価
１
０
７
８
円
（税
込
み
）

朝
日
新
聞
出
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も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
」

こ
う
警
鐘
を
鳴
ら
す
の
は
、

前
出
の
石
原
医
師
だ
。

「免
疫
と
は
血
液
中
の
自
血

球
が
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
退


