
う
ひ
と
つ
、
免
疫
に
大
切
な
の

は
「
気
持
ち
」
の
問
題
で
す
。

「
病
は
気
か
ら
」
と
い
い
ま
す
が
、「
笑

い
」
が
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
最
近

の
研
究
で
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
た
と

え
本
心
か
ら
笑
っ
て
い
な
く
て
も
、
つ

く
り
笑
顔
を
す
る
だ
け
で
免
疫
力
が
高

ま
る
の
で
す
。
さ
ら
に
、
体
を
動
か
し

た
り
、
Ｂ
Ｇ
Ｍ
を
流
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
な
ど
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
ず

ラ
ン
ス
よ
く
働
い
て
い
れ
ば
強
い
味
方

に
な
り
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

と
、
病
気
の
発
症
や
悪
化
の
原
因
に
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
Ｔ
ｈ２
が
強
く
な

り
す
ぎ
る
と
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
な

く
な
る
代
わ
り
に
、
Ｔ
ｈ１
の
免
疫
が
弱

ま
り
、
が
ん
が
発
生
し
や
す
く
な
る
の

で
す
。「
免
疫
力
を
高
め
る
」
た
め
に

は
、
二
つ
の
免
疫
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

念
な
が
ら
い
ま
の
西
洋
医
学
で

は
、
免
疫
力
を
高
め
る
特
効
薬

は
存
在
し
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
免
疫
力
を

高
め
る
た
め
に
最
も
大
切
な
の
が
、
腸

内
細
菌
の
働
き
を
活
発
に
す
る
食
事
で

す
。
抗
体
の
一
種
「
Ｉｇ
Ａ
（
免
疫
グ
ロ

ブ
リ
ン
Ａ
）」
を
は
じ
め
、
体
内
で
必

要
な
免
疫
系
物
質
の
七
〇
％
は
、
腸
管

で
腸
内
細
菌
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
て
い

る
こ
と
か
ら
、
腸
内
細
菌
の
働
き
が
活

発
に
な
る
食
事
を
と
る
こ
と
が
、
免
疫

力
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
高
め
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
穀
類
、
野
菜
類
、
豆

類
、
果
物
を
使
っ
た
手
作
り
の
料
理
で

す
。
手
作
り
と
は
す
な
わ
ち
、
腸
内
細

菌
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
保
存
料
や
食
品

添
加
物
を
含
ま
な
い
料
理
の
こ
と
。
腸

内
細
菌
が
好
む
食
材
を
使
っ
た
、
保
存

料
や
食
品
添
加
物
を
含
ま
な
い
料
理
が

腸
内
細
菌
の
活
動
を
活
発
に
し
ま
す
。

ま
た
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
納
豆
、
漬
物
、

味
噌

み

そ

、
キ
ム
チ
な
ど
の
発
酵
食
品
も
腸

内
細
菌
を
元
気
に
し
ま
す
。

加
え
て
、
抗
酸
化
力
の
強
い
、
色
の

つ
い
た
野
菜
（
緑
黄
色
野
菜
）
や
果
物

を
積
極
的
に
と
る
の
も
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
こ
れ
ら
は
体
内
の
細
胞
を
傷
つ
け
、

老
化
の
原
因
と
な
る
「
活
性
酸
素
」
の

発
生
を
抑
制
す
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
細
胞
の
老
化
を
防
ぎ
、
免
疫
力
を

維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

に
う
ま
く
発
散
す
る
こ
と
も
、
免
疫
に

は
重
要
と
な
り
ま
す
。

ヒ
ト
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
は
人
類
が
誕

生
し
た
一
万
年
前
と
何
ら
変
わ
っ
て
い

ま
せ
ん
。
冬
で
も
快
適
に
生
活
す
る
こ

と
が
で
き
る
生
活
環
境
や
抗
菌
グ
ッ
ズ
、

電
磁
波
を
出
す
携
帯
電
話
な
ど
、
社
会

環
境
が
便
利
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
免

疫
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
免
疫
力

が
低
下
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

免
疫
力
を
丈
夫
に
維
持
し
て
お
く
に

は
、
現
代
社
会
の
な
か
で
も
〝
よ
り
自

然
に
生
き
る
〞こ
と
に
尽
き
る
の
で
す
。

人
の
体
に
は
、
侵
入
し
て
き
た
病
原
体（
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
）や
体
内
で
発
生
し
た

が
ん
細
胞
な
ど
の
異
物
を
見
つ
け
て
退
治
す
る
防
御
シ
ス
テ
ム（
免
疫
）が
働
い
て
い
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
て
か
ぜ
な
ど
の
病
気
を
予
防
し
、
冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

残

協
力
／
藤
田
紘
一
郎

（
人
間
総
合
科
学
大
学
教
授
・

東
京
医
科
歯
科
大
学
名
誉
教
授
）

免疫力を
高める
ポイント

疫
は
体
内
に
存
在
す
る
数
多
く

の
免
疫
細
胞
や
免
疫
物
質
の
連

携
プ
レ
ー
に
よ
っ
て
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
し
く
み
に
は
、
体
内
に
侵
入

し
た
異
物
に
対
し
て
、
異
物
を
直
接
攻

撃
す
る
Ｔ
リ
ン
パ
球
（
Ｔ
細
胞
）な
ど

の「
細
胞
性
免
疫
」
と
、
主
に
Ｂ
リ
ン
パ

球（
Ｂ
細
胞
）が
異
物
の
目
印
と
し
て
働

く
〝
抗
体
〞
を
産
生
し
て
間
接
的
に
攻
撃

す
る「
液
性
免
疫
」が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
Ｔ
リ
ン
パ
球
に
は
Ｔ
ｈ１
と

Ｔ
ｈ２
の
二
種
類
が
あ
り
、
お
互
い
が
バ

免
疫
は

バ
ラ
ン
ス
が
大
切

も
「
笑
い
」で
も

免
疫
力
ア
ッ
プ

免

イラスト／稲垣悦子

（
免
疫
力
）

ふだん何気なく飲んでいる水ですが、実は健康
に大きく影響を与えています。たとえば日本の水道
水は塩素で消毒していますが、塩素は免疫に関係
する腸内細菌を減らす原因になってしまいます。飲
み水としては、煮沸殺菌していない「生の水（ミネ
ラルウォーター）」を飲むとよいでしよう。
水にもたくさんの種類がありますが、人は疲れる

と体が酸性に傾くので、選ぶときは「アルカリ性」
が基本です。ストレスの多い人は抗酸化力をもっ
た「磁鉄鉱を通ってきた水」、「水素水」、「アルカリ
イオン水」を、疲労回復には「炭酸水」を、コレステ
ロールや中性脂肪が高い人はカルシウムやマグネ
シウムが多く含まれた「硬水」を選ぶとよいでしょう。
いずれにしろ、「この水だけを飲んでいれば健康

になる」という水はありません。そのときの体調な
ど、体の状態に合わせて適切な水を飲むのが効
果的です。

体の状態に合わせて
水を選ぶ

Column

色のついた野菜
（緑黄色野菜）や
果物を十分にとる

2Point

過剰に
抗菌グッズを
使わない

いつも笑顔を
心がける

4Point

腸
内
細
菌
を

活
発
に
す
る
食
事
を

穀類、豆類、野菜類、
果物、発酵食品を
積極的にとる

1Point

保存料などの
食品添加物が
含まれた
食品は控える

3Point

リフレッシュ法を
見つけて、うまく
ストレスを発散する

5Point

6Point


