
体
を
守
る

二
つ
の
免
疫
力

　
私
た
ち
の
体
に
は
、
防
御
と
攻
撃

の
２
段
階
の
免
疫
の
仕
組
み
が
備

わ
っ
て
い
ま
す
。

守
る
免
疫
力
「
粘
膜
免
疫
」

　
私
た
ち
の
日
々
の
生
活
で
、
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
、
花
粉
な
ど
の
異
物
が

絶
え
ず
体
内
に
侵
入
し
よ
う
と
し
ま

す
。
こ
れ
ら
の
異
物
を
侵
入
さ
せ
な

い
よ
う
に
体
を
守
っ
て
い
る
の
が
粘

膜
免
疫
で
す
。
目
、
鼻
、
口
、
腸
管

な
ど
で
粘
膜
免
疫
が
働
い
て
、
異
物

が
体
内
に
入
る
の
を
防
い
で
く
れ
ま

す
。

　
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
ウ
イ
ル

ス
や
細
菌
な
ど
に
免
疫
細
胞
が
負
け

て
し
ま
い
、
風
邪
や
体
調
不
良
な
ど

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
感
染

で
す
。

戦
う
免
疫
力
「
全
身
免
疫
」

　
感
染
す
る
と
全
身
免
疫
が
働
き
ま

す
。
全
身
免
疫
に
は
、
も
と
も
と
体

に
備
わ
っ
て
い
る
自
然
免
疫
と
、
異

物
が
体
内
に
入
り
特
徴
を
記
憶
す
る

こ
と
で
獲
得
さ
れ
る
、
獲
得
免
疫
が

あ
り
ま
す
。
全
身
免
疫
は
免
疫
細
胞

が
病
原
体
を
捕
え
て
、
排
除
す
る
よ

う
働
き
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
よ
う

　
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
で
、
病
気

の
予
防
や
重
症
化
を
避
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
適
切
な
食
事
や
適
度
な

運
動
な
ど
で
、
効
果
的
に
免
疫
力
を

高
め
ま
し
ょ
う
。

免
疫
力
を

高
め
る
コ
ツ

栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良
く

摂
取
す
る

　
三
食
欠
か
さ
ず
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
を
毎
日
続
け
る
こ
と
で
、
免

疫
力
に
と
っ
て
大
き
な
影
響
が
あ
り

ま
す
。

食
事
は
１
日
３
回
し
っ
か
り
と

　
外
出
を
控
え
て
い
る
と
き
こ
そ
、

食
事
は
量
よ
り
質
を
意
識
し
ま
し
ょ

う
。
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
、
肉

や
魚
な
ど
の
主
菜
、
サ
ラ
ダ
な
ど
の

副
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

野
菜
を
た
く
さ
ん
取
る

　
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
た
め
に
取
り
た

い
食
材
の
中
で
も
、
特
に
不
足
し
が

ち
な
の
が
野
菜
で
す
。
野
菜
な
ど
に

含
ま
れ
る
食
物
繊
維
に
は
、
腸
内
環

免
疫
力
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
か
ら
体
を
守
っ
て
く
れ
る
、
と
て
も
大
切
な
力
で
す
。

私
た
ち
が
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
免
疫
細
胞
が
正
常
に
働
け
る
環
境
を
整
え
、

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

普
段
の
生
活
を
少
し
見
直
し
、
免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

免
疫
力
を
高
め
よ
う

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
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境
を
整
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

間
食
の
取
り
す
ぎ
に
注
意

　
家
に
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、

お
菓
子
な
ど
の
間
食
が
多
く
な
り
が

ち
で
す
。
お
菓
子
を
食
べ
て
し
ま
っ

た
か
ら
と
い
っ
て
食
事
を
控
え
る
と
、

体
に
必
要
な
栄
養
素
が
不
足
し
て
し

ま
い
ま
す
。

適
度
な
運
動
で
体
を
温
め
る

　
免
疫
力
は
体
温
と
密
接
な
関
係
に

あ
り
、
体
温
が
低
く
な
る
と
免
疫
力

も
低
下
し
ま
す
。
体
温
は
筋
肉
の
量

と
比
例
し
て
い
る
た
め
、
筋
肉
を
付

け
る
こ
と
が
体
温
を
上
げ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
運
動
に
よ
っ
て
基

礎
代
謝
も
良
く
な
り
、
体
温
が
安
定

し
て
高
い
状
態
を
保
て
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
体
を
温
め
免
疫
力
を
高
め

る
た
め
に
も
、
日
ご
ろ
か
ら
適
度
な

運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
適
度
な

運
動
は
、
ス
ト
レ
ス
の
発
散
に
も
効

果
的
で
す
。

〈
室
内
で
で
き
る
運
動
〉

椅
子
ス
ク
ワ
ッ
ト

①
腕
を
組
ん
で
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け

る
。

②
膝
を
90
度
に
曲
げ
て
、
足
の
裏
を

床
に
付
け
る
。

③
反
動
を
使
わ
ず
、
ゆ
っ
く
り
と
立

ち
座
り
す
る
。
１
セ
ッ
ト
20
回
で
、

１
日
４
セ
ッ
ト
が
目
標
で
す
。
体

調
に
応
じ
て
回
数
を
調
整
し
ま

し
ょ
う
。

肩
と
脇
腹
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①
両
手
を
組
ん
で
頭
の
上
ま
で
上
げ

る
。

②
体
を
横
に
倒
し
て
止
め
る
。

腹
回
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①
両
手
を
組
み
、
前
に
伸
ば
す
。

②
横
を
向
い
て
体
を
ひ
ね
る
。

意
識
し
て
行
う
家
事

　
掃
除
や
洗
濯
な
ど
も
、
筋
肉
を
使

う
こ
と
を
意
識
し
な
が
ら
行
う
と
、

十
分
運
動
に
な
り
ま
す
。

質
の
良
い
睡
眠
を
取
る

　
睡
眠
も
免
疫
力
と
大
き
な
関
係
が

あ
り
ま
す
。
長
く
眠
れ
ば
良
い
と
い

う
も
の
で
も
な
く
、
質
の
良
い
睡
眠

を
し
っ
か
り
取
る
こ
と
が
免
疫
力
を

高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

就
寝
前
２
時
間
は
食
べ
な
い

　
血
液
に
は
全
身
に
酸
素
を
運
ぶ
と

い
う
重
要
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
食

事
を
す
る
と
、
血
液
が
一
時
的
に
胃

に
集
ま
り
ま
す
。
一
か
所
に
集
ま
り

過
ぎ
る
と
、
脳
が
酸
欠
に
近
い
状
態

に
な
り
、
質
の
悪
い
睡
眠
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

寝
る
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
を

　
刺
激
物
は
入
眠
の
敵
で
す
。
寝
る

前
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
す
る
こ
と

や
、
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
ス
マ
ホ
や
テ

レ
ビ
を
見
た
り
す
る
こ
と
は
避
け
ま

し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
読
書
、
音

楽
な
ど
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
方

法
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

寝
る
前
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
避
け
る

　
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
す
る
と
、
肝

臓
を
は
じ
め
と
し
た
内
臓
の
各
所
を

働
か
せ
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
内
臓
が
働
く
こ
と
で
睡
眠
に

よ
っ
て
得
ら
れ
る
効
果
を
下
げ
て
し

ま
い
ま
す
。

昼
寝
は
午
後
３
時
ま
で
に

　
昼
寝
は
20
〜
30
分
に
し
、
夕
方
以

降
は
、
夜
の
睡
眠
に
悪
影
響
を
及
ぼ

す
た
め
、
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。禁

煙
す
る

　
タ
バ
コ
に
は
ニ
コ
チ
ン
や
タ
ー
ル
、

一
酸
化
炭
素
を
は
じ
め
と
す
る
有
害

物
質
が
2
0
0
種
類
以
上
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
喫
煙
は
高
血
圧
な
ど
の

生
活
習
慣
病
や
が
ん
、
C
O
P
D

（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）な
ど
の
病
気

を
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

長
期
間
の
喫
煙
は
、
肺
や
気
管
支
な

ど
の
粘
膜
に
炎
症
を
起
こ
し
、
肺
を

徐
々
に
壊
し
て
し
ま
い
ま
す
。
呼
吸

器
感
染
症
を
重
症
化
さ
せ
る
大
き
な

要
因
の
一
つ
に
な
る
た
め
、
今
こ
そ

禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す

　
十
分
な
予
防
対
策
を
取
っ
た
後
は
、

心
配
し
過
ぎ
ず
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た

生
活
を
送
る
ほ
う
が
体
の
免
疫
力
を

高
め
る
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス

解
消
法
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

〈
自
宅
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
解
消
法
〉

◦
家
の
中
や
庭
な
ど
で
ラ
ジ
オ
体
操

や
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
縄
跳
び
な
ど
を

行
う
。

◦
部
屋
の
掃
除
や
庭
の
手
入
れ
な
ど

の
家
事
、
農
作
業
な
ど
で
体
を
動

か
す
。

◦
家
族
や
友
人
と
電
話
や
メ
ー
ル
、

Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
交
流
す
る
。

◦
読
書
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
鑑
賞
を
す
る
。

　感染症予防のために外出の機会が減り、多
くのことを我慢していることと思います。長
期間自宅で過ごすことによる運動不足や生活
習慣の乱れ、普段より多くのテレビやイン
ターネットなどに触れる機会が増えることで
情緒面の影響も考えられます。
　感染予防のために人にうつさない、うつら
ない努力をするとともに、自分の心と体の健
康を考え、生活のバランスを取ることが大切
です。また持病があればその治療をきちんと
受けることも必要です。

自宅での過ごし方を工夫し、
外出を控えた生活を
乗り切りましょう
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