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おのころ健康だより 

藤
田
紘
一
郎
氏
の
著
書
で
す
。
２
０
２
０
年
５
月

に
発
売
さ
れ
た
本
な
の
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
も
念
頭

に
記
述
さ
れ
て
い
ま
す
よ
。 

        

免
疫
細
胞
の
７
０
％
は
小
腸
・
大
腸
に
い
て
、 

免
疫
の
働
き
は
「感
染
か
ら
の
防
衛
」 

「老
化
・
病

気
の
予
防
」
で
す
。
こ
の
病
気
に
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー

な
ど
の
自
己
免
疫
疾
患
や
、
う
つ
病
な
ど
の
心
の

病
気
も
含
ま
れ
ま
す
。 

 

免
疫
細
胞
を
強
化
す
る
の
が
腸
内
細
菌
で
す
。

た
だ
、
腸
内
細
菌
に
は
、
善
玉
菌
・
悪
玉
菌
と
、

そ
の
ど
ち
ら
か
優
勢
な
方
に
味
方
す
る
日
和
見

菌
の
３
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
善
玉
菌
を
優
勢

に
し
て
日
和
見
菌
に
良
い
働
き
を
し
て
も
ら
い

た
い
も
の
で
す
ね
。
一
般
に
５
０
歳
を
過
ぎ
た
こ

ろ
か
ら
善
玉
菌
が
減
る
そ
う
で
す
。 

院
長
コ
ラ
ム 

免
疫
力
と
腸 

 

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
者
数
が
淡
路
島
で
も
か
な

り
増
え
て
き
ま
し
た
。
患
者
数
以
外
の
情
報
は
少

な
く
、
分
か
ら
な
い
こ
と
も
多
い
よ
う
に
思
い
ま

す
。
怖
い
と
い
う
感
情
が
先
走
っ
て
い
る
よ
う
な

面
も
あ
る
気
が
し
ま
す
。
ま
た
、
頼
み
の
ワ
ク
チ

ン
も
供
給
が
遅
れ
て
い
た
り
、
副
作
用
の
情
報
が

あ
っ
た
り
と
安
心
で
き
る
話
題
が
な
い
よ
う
な
状

況
で
す
が
、
な
ん
と
か
自
分
の
健
康
を
維
持
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

免
疫
力
と
腸
を
テ
ー
マ
に
し
た
の
は
、
新
型
コ

ロ
ナ
の
感
染
者
が
落
ち
着
い
て
い
た
頃
に
よ
く
新

聞
広
告
に
こ
の
テ
ー
マ
の
本
が
出
て
い
た
こ
と
と

が
１
つ
。
２
つ
目
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
者
が
増
え

て
き
て
か
ら
は
安
心
感
を
与
え
る
情
報
が
減
っ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
た
か
ら
で
す
。 

 

自
分
が
関
与
で
き
な
い
所
は
仕
方
な
い
の
で
、

自
分
の
行
動
で
危
険
性
を
減
ら
せ
る
所
に
着
目
し

て
、
地
に
足
着
い
た
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

今
回
の
参
考
文
献
は
、
自
分
の
お
腹
に
「サ
ナ

ダ
ム
シ
」を
飼
っ
て
い
る
風
変
り
な
医
学
博
士
の 

 

「決定版 自力で免疫力を上げる 

腸の強化書」 

藤田紘一郎 著 

宝島社   税抜き 900 円 



 

 

 

 

 

                    

た
だ
、
最
近
の
花
粉
症
な
ど
の
増
加
に
み
ら
れ
る
よ
う

に
若
い
人
で
も
腸
内
環
境
が
乱
れ
て
い
る
人
が
多
い
傾

向
で
す
。 

 

腸
内
環
境
を
整
え
て
、
免
疫
力
を
高
め
る
の
に
必
要

な
の
は
、
「
食
生
活
」 

「ス
ト
レ
ス
対
策
」 

「生
活
習

慣
」で
す
。
こ
こ
で
は
「食
生
活
」
に
重
点
を
お
き
ま
す
。 

 

腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は 

① 

野
菜
・
豆
・
穀
物
を
摂
る 

② 

発
酵
食
品
を
摂
る 

③ 

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
を
摂
る 

な
ど
が
良
い
と
さ
れ
ま
す
。
漬
物
や
納
豆
な
ど
の
『
植
物

性
発
酵
食
品
』 

、
チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
『
動

物
性
発
酵
食
品
』
は
元
々
食
べ
る
機
会
が
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？
『
食
物
繊
維
』
が
多
い
の
は
野
菜
・

海
藻
、
芋
や
豆
で
す
。『
オ
リ
ゴ
糖
』
が
多
く
含
ま
れ
る
の

は
、
大
豆
・
キ
ャ
ベ
ツ
・
ゴ
ボ
ウ
・
玉
ね
ぎ
・
バ
ナ
ナ
・

は
ち
み
つ
な
ど
で
す
。
①
～
③
の
条
件
に
野
菜
・
豆
の

出
番
が
多
い
で
す
ね
。
特
に
納
豆
が
健
康
食
の
話
題
で

絶
対
に
名
前
が
上
が
る
の
に
納
得
で
す
ね
。 

 

大
変
そ
う
に
思
い
ま
す
が
、
同
時
に
３
つ
の
条
件
を 

満
た
す
食
品
も
多
そ
う
で
す
の
で
、
難
し
く
考
え
な
い

で
下
さ
い
ね
。 

 

 

腸
内
環
境
を
整
え
る
３
つ
の
要
因
（食
生
活
・
ス
ト
レ

ス
対
策
・
生
活
習
慣
）の
う
ち
、
食
生
活
の
面
を
紹
介
し

ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
な
ん
で
あ
っ
て
も
、
何
か
の
面
が

良
く
な
る
と
良
循
環
で
、
他
の
面
に
も
自
然
に
気
を
付

け
る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
自
分
の
身
体
の

訴
え
に
耳
を
傾
け
て
見
て
く
だ
さ
い
。 

 
≪

お
ま
け≫

 

 

便
秘
対
策
で
お
腹
を
『
の
』
の
字
を
描
く
よ
う
に
さ
す

る
と
い
う
の
を
知
っ
て
い
る
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
た

だ
、
大
腸
の
図
は
か
な
り
美
化
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
下
の
図
は
大
腸 

の
Ｃ
Ｔ
検
査
の
写
真
で
す
。 

お
腹
の
右
か
ら
左
へ
移
行
す 

る
部
分
は
こ
れ
く
ら
い
低
い 

位
置
に
あ
る
こ
と
が
多
い
で 

す
。
大
腸
の
イ
メ
ー
ジ
に
役 

立
て
て
下
さ
い
。 

 

５
月
の
営
業
に
つ
い
て 

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
中
も
通
常
営
業
し
ま
す
。 

ア
ル
コ
ー
ル
や
光
触
媒
に
よ
る
除
菌
な
ど
、
感
染
予
防

に
引
き
続
き
注
意
し
て
営
業
し
て
い
き
ま
す
。 

 


