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た
と
え
今
の
流
行
が
落
ち
着
い

た
と
し
て
も
、
今
後
こ
の
ウ
イ
ル
ス

が
変
質
し
た
も
の
や
、
あ
る
い
は
別

の
ウ
イ
ル
ス
が
次
々
と
あ
ら
わ
れ

る
可
能
性
が
高
い
と
思
い
ま
す
。
残

念
で
す
が
、
も
は
や
感
染
を
防
ぐ
こ

と
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

新
し
く
登
場
し
て
く
る
感
染
症

に
対
し
て
は
、
身
の
ま
わ
り
を
ど
ん

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
脅
威
に
世
界
中
が
さ
ら
さ
れ
、
未
だ
確
立

さ
れ
た
治
療
法
も
な
く
、
ワ
ク
チ
ン
も
開
発
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

 

そ
う
し
た
中
、
那
須
烏
山
市
七
合
診
療
所
所
長
で
当
会
の
代
表
の
本

間
真
二
郎
先
生
の
最
近
出
版
さ
れ
た
『
感
染
を
恐
れ
な
い
暮
ら
し
方
』

が
、
多
数
の
新
聞
や
雑
誌
、
ネ
ッ
ト
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア
に
取

り
上
げ
ら
れ
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

本
間
先
生
は
ウ
イ
ル
ス
・
ワ
ク
チ
ン
学
の
研
究
者
で
、
そ
の
知
識
や

経
験
に
基
づ
き
、
今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
に
関
す
る
考
え
を
ま
と
め
た
一

冊
で
す
。
本
間
先
生
の
了
解
を
得
て
、
一
部
を
抜
粋
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。ぜ
ひ
暮
ら
し
を
見
直
す
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い（
以
下
抜
粋
） 

な
に
滅
菌
・
除
菌
し
て
も
、
ど
ん
な

に
薬
を
飲
ん
で
い
て
も
、
ど
ん
な
に

ワ
ク
チ
ン
を
打
っ
て
も
防
げ
な
い

こ
と
は
、
毎
年
流
行
し
て
い
る
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
や
、
今
回
の
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
を
見
て
も
あ
き
ら
か

で
す
。 

こ
れ
ら
は
、
む
し
ろ
自
分
自
身
の

免
疫
力
や
、
抵
抗
力
を
下
げ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。 

  

新
型
コ
ロ
ナ
か
ら
回
復
す
る 

  

唯
一
の
方
法
は
自
然
治
癒
力 

 

今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
対
し
て
、
ワ
ク
チ
ン
の
開

発
や
こ
れ
ま
で
に
開
発
さ
れ
た
別

腸内細菌を元気にするために 
◉ 水分をよくとる（食事以外のときに） 
◉ 良い塩（ミネラルの多い天日海塩が
おすすめ）をとる 

◉ よくかみ、唾液をたくさん出すよう
にする 

◉ 食べ過ぎない 
◉ 地産地消で旬の物をとる 
◉ 精製食品、加工食品をとらない 
◉ 食物繊維をとる 
◉ 発酵食品をとる 
生活面で心がけたいことは 
◉ 体温を高める（適度の運動を含めて） 
◉ 口呼吸をしない 
◉ よく睡眠をとる 
◉ ストレスをためない 
◉ よく笑う 
◉ 日光にあたる 
◉ 土（微生物）に触れる 
◉ 禁煙する 

の
病
気
に
対
す
る
薬
が
有
効
と
い

う
意
見
が
出
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

は
、
あ
る
程
度
の
効
果
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
を
含
め
、
感
染
症
を
恐
れ
な

い
唯
一
の
方
法
そ
れ
は
、
や
は
り
患

者
さ
ん
の
自
然
治
癒
力
に
な
る
の

で
す
。 

 

ど
う
す
れ
ば
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
て
も
大
丈
夫
な
状

態
で
い
ら
れ
る
の
か
。
そ
の
ヒ
ン
ト

は
、
私
が
実
践
す
る
自
然
に
沿
っ
た

暮
ら
し
に
あ
る
と
確
信
し
て
い
ま

す
。
言
い
換
え
る
と
「
自
然
か
ら
遠

ざ
か
る
ほ
ど
、
い
の
ち
が
減
っ
て
い

く
」、
と
い
う
こ
と
は
「
病
気
に
な

る
」
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

感
染
を
遠
ざ
け
る
暮
ら
し
も
大

切
で
す
が
、
そ
れ
以
上
に
感
染
し
て

も
大
丈
夫
な
力
を
備
え
る
こ
と
が
、

大
切
だ
と
考
え
る
か
ら
で
す
。 
 

私
た
ち
は
、
感
染
症
を
含
め
、
病

気
と
い
う
も
の
に
対
す
る
考
え
方

を
根
本
的
に
見
直
す
こ
と
が
必
要

に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。
つ
ま
り
、

自
分
の
外
（
他
者
軸
）
に
原
因
や
結

果
を
求
め
る
よ
り
、
自
分
の
内
な
る

力
（
自
己
軸
）
を
中
心
と
し
た
予
防

法
、
治
療
法
、
健
康
法
、
生
き
方
な

ど
に
移
行
せ
ざ
る
を
得
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。 

 

最
大
の
対
策
は
、
腸
内
細
菌 

 

を
元
気
に
す
る
生
活 

 

 

最
大
の
対
策
は
普
段
か
ら
免
疫

力
、
抵
抗
力
を
あ
げ
て
お
く
こ
と
に

つ
き
ま
す
。
す
べ
て
は
腸
内
細
菌
を

元
気
に
す
る
生
活
に
集
約
さ
れ
る

の
で
す
が
、
簡
単
に
は
以
下
（
左
） 

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル 

札
幌
医
科
大
学

医
学
部
卒
、
同
付
属
病
院
、
道
立
小

児
セ
ン
タ
ー
、
旭
川
赤
十
字
病
院
等

に
勤
務
。
２
０
０
１
年
か
ら
３
年
間

米
国
立
衛
生
研
究
所
に
て
ウ
イ
ル

ス
学
、
ワ
ク
チ
ン
学
の
研
究
に
携
わ

る
。
帰
国
後
、
札
幌
医
科
大
学
新
生

児
集
中
治
療
室
室
長
を
経
て
、
09
年

那
須
烏
山
市
に
移
住
。
現
在
、
同
市

七
合
診
療
所
所
長 

の
よ
う
な
暮
ら
し
方
を
大
切
に
し

た
い
も
の
で
す
。 

 

感
染
症
に
限
ら
ず
、
本
来
病
気
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
日
常
生
活
（
食

事
、
生
活
、
メ
ン
タ
ル
）
が
す
べ
て

に
な
り
ま
す
。 

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
爆
発

的
な
感
染
期
と
な
っ
た
か
ら
…
…
」 

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て

い
る
か
ら
…
…
」 

と
行
動
す
る
の
で
は
な
く
、
普
段
か

ら
生
活
を
整
え
て
お
く
こ
と
が
と

て
も
大
切
で
す
。 

◉
『
感
染
を
恐
れ
な
い
暮
ら
し
方
』 

 
 

ー
新
型
コ
ロ
ナ
か
ら
あ
な
た
と
家

族
を
守
る
衣
食
住
50
の
工
夫
ー 

 
 

講
談
社
ビ
ー
シ
ー
／
講
談
社 

コ
ロ
ナ
禍 
免
疫
力
・
自
然
治
癒
力
を
高
め
て 

 

 


