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を
長
時
間
た
め
込
む
こ
と
で
免
疫
力

の
低
下
を
招
く
現
象
で
す
。
体
を
守

る
免
疫
力
の
約
七
割
は
腸
内
で
作
ら

れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
腸

内
環
境
の
乱
れ
を
引
き
起
こ
す
便
秘

は
、
健
康
上
の
大
問
題
な
の
で
す
。

　
さ
ら
に
、
最
近
の
研
究
成
果
か
ら
、

こ
れ
ま
で
脳
内
で
多
く
が
作
ら
れ
る

と
思
わ
れ
て
い
た
脳
内
ホ
ル
モ
ン
で

あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
な

ど
が
、
実
は
脳
内
よ
り
も
腸
内
で
多

く
作
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ド
ー
パ

ミ
ン
は
人
の
情
緒
や
性
格
に
深
く
関

係
す
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
つ
ま
り
、

人
の
情
緒
や
性
格
は
、
脳
よ
り
も
腸

の
状
態
に
左
右
さ
れ
る
の
で
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
腸
内
環
境
の
乱
れ
は

な
ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
ま

た
、
便
秘
の
原
因
は
何
な
の
で
し
ょ

う
か
？
　
現
在
、
便
秘
の
主
な
原
因

日
本
人
の
多
く
が
悩
む

便
秘
は“
万
病
の
元
”で

末
期
ガ
ン
患
者
の
約
九
割

が
便
秘
で
あ
る
と
判
明

　
い
ま
、
日
本
人
の
多
く
が
便
秘
で

悩
ん
で
い
ま
す
。
便
秘
は
“
万
病
の

元
”
と
も
い
わ
れ
る
厄
介
な
状
態
で

す
。
内
科
医
師
の
大お

お

場ば

修し
ゆ
う

治じ

先
生
の

著
書
『
が
ん
は
腸
で
治
る
！
』
な
ど

で
は
、“
末
期
ガ
ン
”
と
呼
ば
れ
る

ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の
ガ
ン
患
者
さ
ん
の
九

割
近
く
が
便
秘
で
あ
る
と
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
末
期
ガ
ン
患
者
さ
ん
の

場
合
、
便
秘
を
解
消
す
る
こ
と
は
重

要
な
治
療
の
一
つ
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、

便
秘
は
ガ
ン
治
療
の
成
果
に
大
き
な

影
響
を
与
え
る
免
疫
や
脳
内
ホ
ル
モ

ン
の
増
産
と
直
結
す
る
か
ら
で
す
。

　
便
秘
と
は
、
腸
内
に
食
物
の
カ
ス

や
腸
内
細
菌
の
死し

骸が
い

な
ど
の
腐
敗
物

つ
が
あ
り
、
ど
ち
ら
も
必
要
で
す
。

そ
こ
で
、
私
が
代
表
を
務
め
る
日
本

先
進
医
療
臨
床
研
究
会
で
は
、
次
の

語
呂
合
わ
せ
で
優
良
な
食
材
の
選
び

方
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。「
孫
に

わ
激
し
く
優
し
い
祖
父
母
（
ま
め
・

ご
ま
・
ニ
ン
ニ
ク
・
わ
か
め
・
発
酵
食
品
・

玄
米
・
し
じ
み
・
果
物
・
野
菜
・
魚
・

シ
イ
タ
ケ
・
い
も
・
そ
ば
・
フ
コ
イ
ダ
ン
・

ボ
タ
ン
エ
ビ
）」。
ぜ
ひ
積
極
的
に
と

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
三
つ
目
の
「
水
分
不
足
」
で
す
が
、

人
は
尿
や
便
や
汗
な
ど
で
一
日
約

二
・
五
㍑
の
水
分
を
失
っ
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
て
、

レ
ス
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

ス
ト
レ
ス
を
す
べ
て
避
け
る
こ
と
は

不
可
能
で
す
。
そ
の
た
め
、
で
き
る

だ
け
「
ス
ト
レ
ス
」
を
た
め
な
い
よ

う
に
気
を
つ
け
る
生
活
が
重
要
と
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
、
当
会
で
は
次
の

語
呂
合
わ
せ
で
ス
ト
レ
ス
に
負
け
な

い
生
活
習
慣
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

「
寝
耳
に
わ
さ
び
（
熱
・
水
・
ミ
ネ
ラ
ル
・

日
光
・
笑
い
・
酸
素
・
ビ
タ
ミ
ン
）」。

「
寝
耳
に
わ
さ
び
」
の
「
ね
＝
熱
」

「
さ
＝
酸
素
」
は
体
温
や
温
熱
療
法

に
関
わ
る
部
分
で
す
。「
み
＝
水
」「
み

＝
ミ
ネ
ラ
ル
」「
び
＝
ビ
タ
ミ
ン
」

は
主
に
食
事
や
栄
養
に
関
す
る
も
の

で
す
。
そ
し
て
、「
に
＝
日
光
」「
わ

＝
笑
い
」
は
主
に
ス
ト
レ
ス
に
関
す

る
部
分
で
す
。
日
頃
か
ら
注
意
す
る

た
め
、
ぜ
ひ
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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腸
は
末
期
ガ
ン
患
者
を
救
う
？

腸
内
環
境
が
ガ
ン
や
生
活
習
慣
病

の
重
大
な
要
因
だっ
た
！

原
料
が
使
わ
れ
て
い
る
ケ
ー
キ
や
お

菓
子
や
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
、
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
、
即そ

く

席せ
き

麺め
ん

、
菓
子
パ
ン
な

ど
と
い
っ
た
合
成
添
加
物
な
し
で
は

製
造
で
き
な
い
不
自
然
な
食
品
は
で

き
る
限
り
避
け
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
日
本
に
は
、
古
く
か
ら
腸
内
細
菌

叢
に
と
っ
て
非
常
に
有
益
な
優
れ
た

有
用
微
生
物
を
多
く
含
む
食
品
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
漬
物

や
納
豆
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
、
酢
な

ど
の
発
酵
食
品
で
す
。

　
次
に
「
繊
維
質
の
不
足
」
で
す
が
、

繊
維
質
に
は
水
溶
性
と
不
溶
性
の
二

約
八
杯
で
す
。
人
は
体
内
の
水
分
の

二
％
以
上
を
失
う
と
体
調
を
く
ず
し

は
じ
め
ま
す
。
十
分
な
水
分
の
補
給

は
、
熱
中
症
だ
け
で
な
く
、
生
活
習

慣
病
や
認
知
症
の
対
策
と
し
て
も
有

効
で
す
。

　
四
つ
目
は
「
運
動
不
足
」
で
す
。

生
活
習
慣
病
の
原
因
の
一
つ
は
加
齢

性
筋
肉
減
少
症
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
）

で
あ
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。

運
動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
、
当
会

で
は
「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」
を
推

奨
し
て
い
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速

歩
は
、
本
人
が
や
や
き
つ
い
と
感
じ

る
早
歩
き
と
ゆ
っ
く
り
歩
き
を
三
分

ず
つ
交
互
に
行
う
運
動
の
こ
と
で
す
。

　
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
一
日
五
セ

ッ
ト
、
週
に
四
日
以
上
行
い
ま
し
ょ

う
。
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
五
ヵ
月

間
続
け
る
と
、
体
力
（
最
高
酸
素
消

費
量
）
が
最
大
二
〇
％
向
上
す
る
こ

と
（
十
歳
以
上
若
返
っ
た
体
力
が
得
ら

れ
る
こ
と
）、
生
活
習
慣
病
の
症
状

が
二
〇
％
改
善
す
る
こ
と
な
ど
が
信し

ん

州し
ゆ
う

大
学
学
術
研
究
院
医
学
系
特
任
教

授
の
能の

勢せ

博ひ
ろ
し

先
生
ら
の
研
究
で
判
明

し
て
い
ま
す
。

　
最
後
は
「
ス
ト
レ
ス
」
で
す
。
ス

ト
レ
ス
に
は
「
精
神
的
ス
ト
レ
ス
」

「
物
理
的
ス
ト
レ
ス
」「
化
学
的
ス
ト

がん治療の
進化を
目撃せよ！
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は
「
腸ち

よ
う

内な
い

細さ
い

菌き
ん

叢そ
う

の
乱
れ
」
に
あ
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。「
腸
内
細

菌
叢
の
乱
れ
」
を
誘
発
す
る
主
な
要

因
は
、
次
の
五
つ
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
①
腸
内
細
菌
に
悪
影
響
を
与

え
る
食
品
や
飲
料
の
多
量
摂
取
、
②

繊
維
質
の
不
足
、
③
水
分
不
足
、
④

運
動
不
足
、
⑤
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　
便
秘
を
防
ぐ
た
め
に
は
「
腸
内
細

菌
叢
の
乱
れ
」
を
防
ぐ
こ
と
、
つ
ま

り
「
腸
内
細
菌
叢
の
乱
れ
」
を
誘
発

す
る
五
つ
の
要
因
を
取
り
除
く
こ
と

が
重
要
と
な
り
ま
す
。「
腸
内
細
菌

叢
の
乱
れ
」を
防
ぐ
活
動
を
「
腸
活
」

と
い
い
ま
す
。

　
ま
ず
「
腸
内
細
菌
に
悪
影
響
を
与

え
る
食
品
や
飲
料
」
と
は
何
か
？
　

簡
単
に
い
え
ば
、
自
然
で
な
い
食
品

や
飲
料
の
こ
と
で
す
。
古

い
に
し
えよ
り
人
の

腸
内
に
住
み
着
い
て
い
る
腸
内
細
菌

は
、
自
然
な
食
物
を
分
解
し
て
栄
養

と
す
る
こ
と
で
生
き
て
き
ま
し
た
。

そ
の
過
程
で
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
や
必
須
脂
肪
酸
な
ど
、
人
が
作
れ

な
い
さ
ま
ざ
ま
な
有
用
物
質
を
供
給

す
る
こ
と
で
共
生
を
行
っ
て
き
た
の

で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
食
品
化
学
が
高
度
化

し
た
現
在
、
巷ち

ま
た

に
は
腸
内
細
菌
に
悪

影
響
を
与
え
る
不
自
然
な
食
品
や
飲

料
が
あ
ふ
れ
か
え
っ
て
い
ま
す
。
お

菓
子
や
ケ
ー
キ
な
ど
に
使
わ
れ
る

“
食
べ
る
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
”
と
呼
ば

れ
る
マ
ー
ガ
リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン

グ
な
ど
の
不
自
然
な
油
、
ジ
ャ
ン
ク

な
加
工
食
品
な
ど
に
使
わ
れ
る
酸
化

防
止
剤
や
保
存
料
、
色
素
、
ア
ミ
ノ

酸
類
な
ど
の
「
合
成
食
品
添
加
物
」

が
そ
の
代
表
で
す
。

　
ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
飲
料
な
ど
に

使
わ
れ
る
合
成
甘
味
料
は
不
自
然
な

飲
料
の
代
表
で
し
ょ
う
。
不
自
然
な

食
事
な
ど
で
補
給

す
る
水
分
は
約
一

㍑
な
の
で
、
追
加

で
約
一
・
五
㍑
の

水
分
を
補
給
し
な

い
と
い
け
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
毎
日
コ

ッ
プ
に
七
～
八
杯

の
飲
料
を
摂
取
す

る
こ
と
を
推
奨
し

ま
す
。
起
床
時
と

就
寝
時
の
ほ
か
に

一
日
三
食
の
前
後

に
コ
ッ
プ
一
杯
ず

つ
水
分
を
と
れ
ば
、


