


も
う
花
粉
が

舞
っ
て
て

つ
ら
い
わ
ぁ

目
が

し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ

す
る
し…

こ
ん
な
時
期

だ
か
ら
ね

無
理
し
な
い
で

大
丈
夫
？

あ
り
が
と
う

我
ら
は
病
原
体

　

こ
い
つ
は

感
染
者
な
の
さ

　

む
む
っ

任
せ
ろ
ぉ

な
っ 

な
ん
だ

あ
い
つ
ら
は

よ
っ

し
ゃ
あ
！

こ
の
城
も

落
と
し
て
や
る
！

病大将

ウイルス

病原性細菌

花粉



病
原
体
を

入
れ
な
い
！

笑
止

千
万
！

負
け
な
い
！

貴
様
ら
ご
と
き
に

我
々
の
勢
い
を

止
め
る
こ
と
な
ど

で
き
ん
！

免疫防衛隊

突
き

進
め
！

み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は

　

栄
養
解
析
医
の

溝
口
徹
で
す

人
間
の
体
は
毎
日

風
邪
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や

花
粉
症
に
な
ら
な
い
よ
う

外
敵
か
ら
体
を
守
る
た
め
に

戦
っ
て
い
ま
す

　
こ
う
し
た
外
敵
か
ら

体
を
守
る
力
が

「
免
疫
力
」で
す

み
ぞ
ぐ
ち
と
お
る
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免
疫
活
動
に
お
い
て 

体
の
内
外
で

な
に
が
起
こ
っ
て
い
る
の
か

　

体
を
お
城
に
例
え
て

み
な
さ
ん
に

わ
か
り
や
す
く

お
伝
え
し
ま
す
ね

お
堀
と
城
壁
は

鼻
・
口
・
目
な
ど
に
あ
る
粘
膜
で
す

お
堀
は
幅
が
広
け
れ
ば
広
い
ほ
ど

深
け
れ
ば
深
い
ほ
ど

　

そ
し
て
水（
粘
液
）が
満
た
さ
れ
て

い
れ
ば
い
る
ほ
ど

粘
膜
免
疫
力
が
高
い
ん
で
す
よ

　

こ
れ
か
ら
お
城
の

様
子
を
見
な
が
ら

詳
し
く
説
明
し
て

い
き
ま
し
ょ
う

ご
覧
く
だ
さ
い

　

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど

病
原
体
が
お
堀
の
前
で

立
ち
往
生
し
て
い
ま
す
ね

　

お
堀
が
敵
の
侵
入
を

防
い
で
い
る
ん
で
す

ち
な
み
に
戦
い
の
フ
ィ
ー
ル
ド…

鼻
か
ら
始
ま
る
気
道

　

そ
し
て
口
か
ら
始
ま
る
消
化
管
は

一
本
の
管
で
す
の
で

ブ
ロ
ッ
ク
で
き
れ
ば
感
染
し
ま
せ
ん

気道

消化管

怯
む
な
っ

所
詮 

水
た
ま
り

　

泳
ぎ
き
っ
て
し
ま
え
ば

造
作
も
な
い
こ
と
！首

を
洗
っ
て

待
っ
て
い
ろ

が
は
は
は

　

た
わ
い
も
な
い
っ

ひ
る

愚
か
な

　

飛
ん
で
火
に
入
る

夏
の
虫…

　

ム
チ
ン

硫
黄

い
や
季
節
性
の

ウ
イ
ル
ス

ビタミンＤ
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今
だ
！

は
い
っ

ボ
ス
っ

　

こ
の
水
ネ
バ
ネ
バ

粘
り
気
が
あ
っ
て

む
む…

？

思
い
ど
お
り

動
け
ま
せ
ん
っ

粘
液
の「
ネ
バ
ネ
バ
」に
は

意
味
が
あ
る
ん
で
す

病
原
体
が
付
着
し
た
時

ネ
バ
ネ
バ
で
覆
え
ば

粘
膜
ま
で
届
か
ず

鼻
水
や
涙
と
一
緒
に

排
出
し
や
す
い
か
ら
で
す
よ

ムチン

硫黄

ム
チ
ン
は
ム
コ
多
糖
を

多
く
含
ん
で
い
て

タ
ン
パ
ク
質
と
結
合
す
る
と

ネ
バ
ネ
バ
に
な
る
ん
で
す

　

病
原
体
を

な
め
る
な
よ

　

さ
せ
る
か
っ

ビ
タ
ミ
ン
Ａ

グ
ル
タ
ミ
ン

頼
む
ぞ
！

攻
撃
の
手
を

緩
め
る
な

　

ど
ん
ど
ん

仕
掛
け
ろ
っ

そ
し
て
そ
の

ム
コ
多
糖
の
生
成
に
は

硫
黄
が
必
要
で
す
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は
い
！

次
は
我
ら
の

出
番
だ
！

合
体
っ
！

Ｉ
ｇ
Ａ
抗
体
に

変
身
!!く

ら
え
！

な
に
っ

グルタミン

ビタミンＡ

ＩｇＡ抗体

粘
膜
に
襲
い
か
か
っ
て
き
た
敵
を
包
ん
で

排
除
す
る
の
が
Ｉ
ｇ
Ａ
抗
体
で
す
　

Ｉ
ｇ
Ａ
抗
体
は
常
に
粘
膜
の
最
前
線
で

戦
っ
て
く
れ
て
い
ま
す

グ
ル
タ
ミ
ン
は
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で

粘
膜
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
　

グ
ル
タ
ミ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
な
い
と

Ｉ
ｇ
Ａ
抗
体
が
生
成
で
き
ま
せ
ん

抗菌・抗ウイルスタンパク

ぎ
ゃ
あ
あ

あ
あ
あ

よ
し

い
よ
い
よ

我
々
の
出
番
だ

抗
菌
・

抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
を

作
る
ぞ

助
け
て

く
れ
ぇ

苦
し
い

ビタミンD
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そ
れ
も
そ
の
は
ず
で
す
　
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
の

合
成
に
必
要
な
栄
養
素
　

ち
な
み
に

抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
と
は

そ
の
名
の
と
お
り

病
原
体
に
抵
抗
し
て
く
れ
る
物
質
で
　

細
菌
の
細
胞
膜
を
直
接
攻
撃
し
ま
す

ん 

こ
れ
は

ま
ず
い
で
す
ね

病
原
体
は

虫
の
息
で
す
ね
　

ま…

ま
ず
い

　

こ
の
ま
ま
で
は

負
け
て
し
ま
う…

い
た
だ
き

ま
ー
す

も 

も
う

ダ
メ
だ…

抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
は

甘
い
も
の
に
弱
い
ん
で
す

口
の
中
に
甘
い
も
の
が
あ
る
と

抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
が

作
れ
な
く
な
る
ん
で
す

天
は
我
ら
に

味
方
し
た
と
い
う

わ
け
だ

病
魔
に

侵
さ
れ
ろ

最
悪
な

タ
イ
ミ
ン
グ
だ
！

な
ん
で
こ
ん
な

時
に…

！

な

　

な
ん
て

こ
と
だ…



に
が
み

　

に
が
み
っち

ょ

　

ち
ょ
っ
と

待
て
よ
っ
!!

よ
か
っ
た
で
す
ね

　

口
の
中
で
カ
テ
キ
ン
な
ど
の

苦
味
を
感
じ
る
と

抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
を

増
や
し
て
く
れ
る
ん
で
す 

カ
テ
キ
ン
は

細
菌
の
細
胞
膜
を
壊
す
働
き
や

病
原
体
と
戦
う
免
疫
を

活
性
化
す
る
働
き
を
し
ま
す

カテキン

し
か
し
見
て
く
だ
さ
い

　

城
壁
を
病
原
体
が

よ
じ
登
っ
て
い
ま
す

　

あ
れ
は
よ
く
な
い
で
す
ね

　
ち
な
み
に
城
壁
は

　

粘
膜
で
し
た
ね

粘
膜
は
皮
膚
と
違
い

角
層
が
な
く

　

細
胞
が
露
出
し
て
い
ま
す

　

そ
れ
に
病
原
体
が

増
殖
し
や
す
い
ん
で
す
よ

ほ
ん
と

大
丈
夫
？

ご
め
ん

さ
っ
き
か
ら



そ
ん
な
っ

　

こ
の
ま
ま
だ
と

城
壁
が
持
た
な
い

任
せ
て

く
だ
さ
い
!!

亜
鉛
は
粘
膜
の
再
生
に

必
要
な
栄
養
素
な
ん
で
す

　

た
だ
貯
蓄
が
難
し
い
の
で

こ
ま
め
な
摂
取
が
必
要
で
す

亜
鉛
！

来
て
く
れ
た
か

亜鉛

ビタミンD
そ
う
だ

　

諦
め
た
ら

お
し
ま
い
だ

　

お
水

飲
む
？

私
も
助
太
刀

す
る
ぞ
!!

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

粘
膜
細
胞
同
士
を
強
く

結
合
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
　

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が

粘
膜
か
ら
侵
入
す
る
の
を

ブ
ロ
ッ
ク
で
き
る
ん
で
す
ね

無
駄
だ

　

無
駄
だ

　

無
駄
だ
っ

ビタミンD

亜鉛
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な

　

な
ん
だ

　

あ
の
数
は…

城
主
が
感
染
者
と

食
事
を
し
て
い
る
限
り

援
軍
は
無
限
大
だ
!!

い
つ
ま
で
も

保
つ
と
思
う
な
よ

も

こ
れ
ま
で
は「
病
原
体
を
入
れ
な
い
」

…

外
敵
か
ら
体
を
守
る
粘
膜
で
の

戦
い
を
見
て
い
た
だ
き
ま
し
た

次
の
ス
テ
ー
ジ
は

　

粘
膜
で
ブ
ロ
ッ
ク
で
き
な
か
っ
た

病
原
体
が
体
内
に

侵
入
し
て
き
て
か
ら
の
戦
い

　

戦
場
は
血
液
中
で
す
！

し
か
し

病
原
体
を
す
べ
て

防
ぐ
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん

あ
あ
っ

城
壁
が…

！
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ウ
イ
ル
ス
た
ち
は

す
ぐ
そ
こ
ま
で

来
て
い
る最

終
決
戦
は

ま
も
な
く
だ

奴
ら
が
入
っ
て
き
た
ら

　

す
ぐ
に
動
け
る
よ
う

し
っ
か
り

準
備
し
て
お
け
！

は
い
っ
！

腸内

戦
闘
員
の
彼
ら
は

白
血
球
で
す
ね

白
血
球
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
　

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・

亜
鉛
・

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
す

白
血
球
に
は

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
・
Ｎ
Ｋ
細
胞

な
ど
の
種
類
が
あ
る
ん
で
す
　

ち
な
み
に「
免
疫
担
当
細
胞
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す

こ
の
部
分
は

感
染
リ
ス
ク
が

高
い
か
ら

し
っ
か
り
守
れ

マクロファージ

プロバイオティクス

ＮＫ細胞

常に巡回している警備員　
ウイルス感染の初期にも
活躍

発見したものはなんでも食べて
殺す掃除屋の役割もある

ビタミンD
亜鉛

ビタミンA
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亜
鉛
が
不
足
す
る
と

　

カ
ラ
ダ
の
戦
闘
員
の

元
気
が
な
く
な
り
ま
す

め
ま
い
が…

大
丈
夫
か
！

　

元
気
を
出
せ
！

　

力
を
分
け
て
や
る
！

あ
り
が
と
う
！

力
が
み
な
ぎ
っ
て

き
た
！

ビタミンA

亜鉛

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

な
ど
を
ま
と
め
て

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と

い
い
ま
す

最
前
線
で
戦
う
Ｉ
ｇ
Ａ
抗
体
の

分
泌
を
増
加
さ
せ
て
い
ま
す

皆
の
衆

　

準
備
は
い
い
か

　

敵
は
近
い
ぞ
！

新
し
い

武
器
が

で
き
た
ぞ
！

感
謝
！

プロバイオティクス

IgA抗体
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病
原
体
に

負
け
な
い
っ
！

よ
う
や
く

城
壁
を
突
破
し
た

　

体
の
中
に
入
れ
ば

こ
っ
ち
の
も
の
だ
！

　

覚
悟
し
ろ
っ
！

血液中

待
た
せ

た
な
！

好
中
球
も
白
血
球
の
一
種
で
す
　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
は
白
血
球
を
刺
激
し
て

感
染
部
位
に
集
結
す
る
ス
ピ
ー
ド
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る

働
き
が

あ
る
ん
で
す

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に

ス
ー
パ
ー
わ
ら
じ
を

も
ら
っ
てス

ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

し
た
か
ら
な
！

好
中
球
っ

好中球

ビタミンＣ

¡Hola Amigos!
オラ 

やあ 友よ！

アミーゴス

細菌やカビ類
などと戦う



オ
リ
ー
ブ
の
葉
に
含
ま
れ
る

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種

　

オ
ー
レ
ユ
ー
ロ
ペ
ン
は

ウ
イ
ル
ス
を
不
活
性
化
さ
せ
る

作
用
が
あ
り
ま
す

あ
れ

好
中
球
・
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
が

敵
を
捕
ま
え
て
も

倒
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
よ

困
り
ま
し
た
ね

　

敵
は
次
々
来
る
の
に

　

こ
の
ま
ま
で
は
負
け
て
し
ま
い
ま
す

オリーブ葉抽出物

マクロファージ
好中球

好中球

さ
ぁ

　

こ
こ
が
勝
負
だ

　

一
気
に

攻
め
ろ
っ
！

終
わ
り

だ
ぁ
！

ま

　

ま
ず
い
っこ

の
ま
ま
だ
と

城
が
奪
わ
れ
て

し
ま
う

な
っ

　

な
ん
だ
っ
！



相
手
が

悪
か
っ
た
な

ピ
ン
チ
で
し
た
が

鉄
と
グ
ル
タ
ミ
ン
が

助
け
に
来
ま
し
た
ね

　

白
血
球
は
グ
ル
タ
ミ
ン
か
ら

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら
い

鉄
の
力
を
借
り
て

活
性
酸
素
を
発
生
さ
せ

病
原
体
を
や
っ
つ
け
て
く
れ
ま
す

　

こ
れ
で
も
う
大
丈
夫
で
し
ょ
う

も
う

諦
め
ろ

鉄

グルタミン

な…

な
ん
て

頑
丈
な
城

な
ん
だ…

　

くく
や
し
い
〜
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や…

や
っ
た
ぁ

　

勝
っ
た
！

た
く
さ
ん
の

援
軍
を

あ
り
が
と
う

こ
れ
か
ら
も

よ
ろ
し
く
！

や
り
ま
し
た
!!

免
疫
細
胞
と
栄
養
素
た
ち
の

勝
利
で
す
!!



さ
っ
き
か
ら

バ
ク
バ
ク
食
べ
て
る

け
ど…

す
ご
い

食
欲
だ
ね

溝
口
先
生
に

勧
め
ら
れ
た

栄
養
素
た
っ
ぷ
り
の

食
事
だ
か
ら
ね

牡蠣とブロッコリー
ジャガイモのグラタン

とろろ・シラス・納豆ネバネバ丼

いりこだしの野菜たっぷり味噌汁

緑茶

亜鉛…牡蠣

ビタミンＣ…ブロッコリー

硫黄…タマネギ・ニラ・大根

ビタミンＤ…まるごとの魚

ビタミンＡ…まるごとの魚

グルタミン…大豆

プロバイオティクス…納豆

ムチン…とろろ

カテキン

今
回
は
見
事
に

病
原
体
か
ら
の
攻
撃
を

し
の
ぎ
き
り
ま
し
た
ね

最
後
に

感
染
症
を

積
極
的
に

予
防
し
た
い

と
い
う
人

ま
た
食
事
や

生
活
習
慣
以
外
に

も
う
ひ
と
押
し

し
た
い
人
は

た
だ 

正
直

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
質
は

玉
石
混
交※

で
す

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

選
ぶ
際
は
ぜ
ひ

信
用
で
き
る

メ
ー
カ
ー
の
も
の
を

使
う
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

摂
る
の
が

オ
ス
ス
メ
で
す
よ

と

適
切
な
栄
養
状
態
の
人
は

感
染
症
に
は

か
か
り
に
く
く
な
り

怖
く
な
く
な
り
ま
す

□ 感染予防
　ビタミンＡ・Ｃ・Ｄ,亜鉛

□ 感染初期
　オリーブ葉抽出物

※玉石混交…すぐれたもの、つまらないものが入り混じっていること
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免
疫
は

体
の「
防
衛
隊
」で
す

み
な
さ
ん
も

ウ
イ
ル
ス
た
ち
に
強
く
な
る

栄
養
を
取
り
入
れ
て

「
免
疫
力
」を

高
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
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