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ウイルスから身を守る！
「免疫力を高める食事」について

　
ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
る
に
は

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
免
疫
力
は
二
十
歳
を
ピ
ー
ク

に
低
下
し
始
め
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
食
事
で
回
復
、
上
昇
さ

せ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　
今
回
は
、
日
常
生
活
の
中
で
、

ま
た
、
特
に
食
事
で
免
疫
力
を
上

げ
る
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

【
免
疫
力
を
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
】

①
腸
内
環
境
を
整
え
る
。

②
粘
膜
を
正
常
に
保
つ
。

③
内
臓
温
度
を
上
げ
る
。

④
血
流
を
促
進
す
る
。

◆
き
の
こ
類

免
疫
調
整
作
用
が
あ
る
き
の
こ

類
に
は
ベ
ー
タ
ー
グ
ル
カ
ン
が

含
ま
れ
て
い
て
効
果
を
高
め
る
。

◆
味
噌

酵
母
菌
が
効
果
を
発
揮
す
る
。

◆
レ
バ
ー

免
疫
防
御
機
能
を
高
め
る
ビ
タ

ミ
ン
類
や
ミ
ネ
ラ
ル
類
が
し
っ

か
り
と
含
ま
れ
て
い
る
。

◆
緑
茶

緑
茶
に
含
ま
れ
る
カ
テ
キ
ン
は

抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
が
あ
る
。

◆
紅
茶

紅
茶
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
力
を
弱
め
る
。

◆
林
檎

皮
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富
。

皮
ご
と
摂
取
し
た
り
、
皮
ご
と

ジ
ュ
ー
ス
に
す
る
の
も
お
勧
め

体
の
冷
え
に
注
意
！

　
体
温
が
下
が
る
と
免
疫
力
も
下

が
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

【
食
品
で
免
疫
力
を
上
げ
る
】

◆
ヨ
ー
グ
ル
ト

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
腸

内
環
境
を
整
え
、
免
疫
力
を
高

め
る
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
腸
内
の

善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
に
繋
が

る
。

◆
納
豆

腸
内
で
善
玉
菌
と
し
て
働
く
納

豆
菌
。
食
物
繊
維
も
豊
富
な
の

で
、
効
果
が
あ
る
。
納
豆
に
含

ま
れ
る
多
糖
の
一
種
レ
バ
ン
・

ポ
リ
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
も
免
疫
機

能
を
調
整
し
て
く
れ
る
。

◆
生
姜

内
臓
温
度
を
上
げ
る
生
姜
の
辛

み
成
分
の
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
に
は

強
い
殺
菌
成
分
が
あ
る
。

◆
ね
ぎ

長
ね
ぎ
は
焼
く
こ
と
で
免
疫
調

節
効
果
が
上
が
る
。
抗
ウ
イ
ル

ス
作
用
の
あ
る
イ
ソ
ア
リ
シ
ン

や
ア
ホ
エ
ン
、
フ
ル
ク
タ
ン
と

い
う
成
分
が
含
ま
れ
る
。

◆
に
ん
に
く

に
ん
に
く
に
含
ま
れ
る
ア
リ
シ

ン
と
い
う
成
分
が
、
強
力
な
殺

菌
・
解
毒
作
用
や
血
行
促
進
作

用
が
あ
る
ほ
か
、
免
疫
作
用
で

あ
る
Ｎ
Ｋ
細
胞
を
活
性
化
さ
せ

る
。

　
昨
年
11
月
に
「
ま
ち
づ
く
り
解

剖
図
鑑（
片
山
・
林
・
住
吉
共
著
）」

を
、
続
け
て
今
春
に
「
金
山
町

－

中
心
地
区

－

１
０
０
年
計
画（
林・

片
山
共
著
）」
と
い
う
本
を
上
梓

し
ま
し
た
。
両
著
は
金
山
町
民
が

築
い
て
き
た
「
金
山
町
街
並
み
づ

く
り
１
０
０
年
運
動
」
の
40
年
余

に
至
る
経
過
と
、
成
果
の
中
間
報

告
を
兼
ね
た
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
と
な

る
よ
う
に
意
図
し
た
も
の
で
す
。

半
世
紀
近
く
と
も
な
れ
ば
、
社
会

背
景
の
変
化
や
、
世
代
交
代
も
起

こ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
街
並
み
づ
く
り
の
核
と

な
る
道
路
・
公
園
・
公
共
施
設
が

金
山
住
宅
群
の
背
景
と
な
っ
て
機

能
し
続
け
て
い
る
か
の
検
証
と
併

せ
、
次
世
代
へ
伝
え
る
た
め
の
記

録
と
し
て
残
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。

特
に
図
と
写
真
は
竣
工
時
と
活
用

状
態
が
見
え
る
よ
う
に
意
識
し
て

い
ま
す
。
町
内
各
施
設
に
配
布
し

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
金
山
は
私
の
母
の
郷
里
で
す
。

母
の
里
帰
り
に
連
れ
ら
れ
、
昭
和

12
年
夏
、
１
歳
の
時
に
連
れ
て
こ

ら
れ
た
の
が
私
と
金
山
と
の
関
り

の
始
ま
り
で
す
。
勿
論
記
憶
は
あ

り
ま
せ
ん
が
。
小
学
２
年
生
の
昭

和
19
年
夏
に
は
、
空
襲
が
迫
っ
た

東
京
か
ら
母
と
弟
の
隆
三
と
３
人

で
縁
故
疎
開
し
、
金
山
小
学
校
に

転
校
し
ま
し
た
。
小
学
校
は
、
直

前
の
19
年
１
月
に
高
等
科
校
舎
と

雨
天
体
操
場
を
残
し
て
火
事
で
焼

失
し
て
お
り
、
厳
し
い
環
境
に
あ

り
ま
し
た
。
代
替
教
室
は
体
操
場

を
バ
タ
板
で
仕
切
り
、
天
井
は
上

ま
で
吹
抜
け
の
ま
ま
、
寺
子
屋
式

に
長
い
座
卓
に
３
人
か
４
人
並
び

で
し
た
。
冬
は
各
教
室
に
３
尺
角

の
火
鉢
一
つ
の
み
で
、
寒
か
っ
た

筈
で
す
が
、
不
思
議
と
つ
ら
か
っ

た
記
憶
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
３
年
生
の
夏
に
は
終
戦
と
な
り
、

教
科
書
の
都
合
の
悪
い
頁
を
皆
で

塗
り
つ
ぶ
し
ま
し
た
。
４
年
生
１

学
期
ま
で
足
掛
け
３
年
在
学
し
ま

し
た
。
担
任
は
、
２
年
時
高
橋
せ

つ
子
先
生
、
３
年
時
岸
と
く
先
生
、

４
年
時
沼
澤
千
代
乃
先
生
で
し
た
。

春
秋
の
イ
ナ
ゴ
と
り
や
、
珍
し
い

笹
の
実
と
り
に
行
っ
た
こ
と
な
ど

楽
し
い
思
い
出
で
す
。
友
だ
ち
の

話
は
次
回
に
書
き
ま
す
。
先
ず
は

ご
挨
拶
ま
で
。

我
が
家
の
避
難
計
画

　
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン

第
３
回次のうち、一番危険が迫っているのは？

　①避難準備・高齢者等避難開始
　②避難勧告
　③避難指示（緊急）

①は高齢者や障がい者など、避難に時間がかかる人がいち
早く避難できるよう、避難勧告に先立って発令するもので
す。②は災害の発生する可能性が高まったときに発令する
ものです。③は避難勧告より強いもので、災害発生の危険
性が非常に高いときに発令するものです。

③答え

Q 防災クイズ
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ま　き

　
災
害
に
備
え
て
、
非
常
用
持
出
袋
や
備
蓄
食
料
な
ど
を
準
備

し
て
い
る
人
も
増
え
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
は
、
実
際
に
そ
れ
を
い
つ
使
用
す
る
の
か
、
想
定
で
き
て
い

ま
す
か
？

　
災
害
時
に
は
、
パ
ニ
ッ
ク
で
と
る
べ
き
行
動
が
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
の
た
め
に

作
っ
て
お
く
の
が
、「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
で
す
。「
マ
イ
・

タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
と
は
、
災
害
時
に
一
人
ひ
と
り
の
家
族
構
成

や
生
活
環
境
に
合
わ
せ
て
、「
い
つ
」「
だ
れ
が
」「
何
を
す
る

の
か
」
を
あ
ら
か
じ
め
時
系
列
で
整
理
し
た
防
災
計
画
で
す
。

　「
自
ら
の
命
は
自
ら
守
る
」と
い
う
意
識
を
も
っ
て
、パ
ニ
ッ

ク
に
な
っ
て
も
や
る
べ
き
こ
と
を
漏
ら
さ
ず
行
動
で
き
る
よ
う

に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

▼「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
の
作
成

①
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
災
害
リ
ス
ク
を
確
認
す
る
。

②
情
報
の
収
集
方
法
や
、
避
難
情
報
の
意
味
を
確
認
す
る
。

③
災
害
発
生
時
に
と
る
べ
き
行
動
計
画
を
作
成
す
る
。

ア
．
安
全
な
と
こ
ろ
へ
避
難
を
開
始
す
る
。

イ
．
避
難
し
や
す
い
服
装
に
着
替
え
る
。

ウ
．
避
難
す
る
と
き
に
も
っ
て
い
く
も
の
を
準
備
す
る
。

※
そ
の
ほ
か
、
必
要
な
備
え
を
記
入
す
る
。

　「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
を
作
成
す
る
と
、
自
分
と
家
族

が
と
る
べ
き
防
災
行
動
の
「
い
つ
」
が
明
確
に
な
り
ま
す
が
、

自
然
災
害
は
「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
で
想
定
し
た
と
お
り

に
事
態
が
進
行
す
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
気
象
警
報
、

避
難
情
報
等
は
実
際
の
気
象
や
河
川
の
状
況
に
応
じ
て
発
表
・

発
令
さ
れ
る
た
め
、「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
上
の
時
間
と

一
致
し
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
実
際
の
災
害
の

際
に
「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
を
使
用
す
る
際
に
は
、
次
の

注
意
点
を
踏
ま
え
て
行
動
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
の
注
意
点

①「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」
で
定
め
た
「
い
つ
」
は
、
あ
く

ま
で
行
動
の
目
安
と
し
て
認
識
し
、
必
ず
安
全
で
は
な
い
こ

と
に
注
意
す
る
。

②
気
象
警
報
や
避
難
情
報
等
を
こ
ま
め
に
収
集
・
確
認
す
る
。

③
収
集
・
確
認
し
た
情
報
を
も
と
に
、「
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」

を
参
考
に
し
て
、
臨
機
応
変
に
行
動
す
る
。

ー
わ
た
し
と
金
山
ー

林　
寛
治

か
ん　

じ

金
山
と
の
出
会
い

　
　
思
い
出
す
ま
ま
に

１
９
３
７
年
夏
１
歳
前
の
金
山
初
訪
問

「
鬼
喰
っ
て
出
て
き
た
よ
う
な
顔
だ
！
」

と
ず
ん
つ
ぁ
が 

笑
っ
た
そ
う
で
す

１
９
３
８
年
夏
、
２
歳
前
の
金
山
、
支

え
て
く
れ
て
い
る
の
が
樋
口
ハ
ナ
子
さ

ん
、
手
を
つ
な
い 

で
い
る
の
が
従
姉

の
睦
っ
ち
ゃ
ん
、
後
ろ
が
兄
秀
太
郎

№１

金
山
町
の
景
観
施
策
の
根
本
を
支
え
る
、

「
街
並
み
づ
く
り
１
０
０
年
運
動
」。
提

唱
時
か
ら
中
心
メ
ン
バ
ー
で
ご
活
躍
の

町
景
観
審
議
会
専
門
委
員
の
林
寛
治
先

生
か
ら
、
こ
れ
ま
で
の
景
観
を
通
じ
た

町
づ
く
り
に
対
す
る
思
い
と
金
山
町
へ

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
寄
稿
い
た
だ
き
、
隔

月
で
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。


