
 

 

体
調
が
悪
い
時
の
食
事 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
な
ど
体

調
を
崩
し
た
時
の
食
事
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
発
熱
・
下
痢
な
ど
症
状
が
強
い
時
期

と
、
あ
る
程
度
回
復
し
た
時
期
の
対
応
で
す
。 

発
熱
・
下
痢
な
ど
の
症
状
が
強
い
時
期 

 

具
合
が
悪
い
時
に
は
、
ま
ず
水
分
摂
取
が
で

き
る
か
ど
う
か
を
確
か
め
ま
し
ょ
う
。
１
～
２

日
は
水
分
さ
え
と
れ
て
い
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

少
し
ず
つ
何
度
も
口
に
す
る
よ
う
に
工
夫
し
て
、

し
っ
か
り
と
水
分
摂
取
を
し
ま
し
ょ
う
。
水
分

摂
取
が
で
き
て
、
な
に
か
食
べ
ら
れ
そ
う
で
し

た
ら
、
お
か
ゆ
・
う
ど
ん
な
ど
の
炭
水
化
物
の

柔
ら
か
く
、
暖
か
い
も
の
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う
。

２
～
３
日
で
し
た
ら
、
お
か
ず
な
し
で
も
大
丈

夫
で
す
。 

 

お
う
吐
が
あ
る
場
合
は
、
水
分
摂
取
は
さ
ら

に
お
う
吐
を
誘
発
す
る
の
で
控
え
ま
す
。
お
う

吐
が
お
さ
ま
っ
て
１
～
２
時
間
し
た
ら
、
ス
プ

ー
ン
１
杯
の
水
分
か
ら
飲
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

再
び
お
う
吐
が
誘
発
さ
れ
な
け
れ
ば
、
少
し
休

ん
で
か
ら
ま
た
ス
プ
ー
ン
１
杯
を
飲
ん
で
確
か

め
る
と
い
う
よ
う
に
少
し
ず
つ
水
分
を
補
給
し

ま
す
。
あ
る
程
度
の
量
が
飲
め
る
よ
う
に
な
っ

た
ら
、
水
以
外
の
水
分
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
た

だ
し
柑
橘
系
の
ジ
ュ
ー
ス
は
、
嘔
吐
を
誘
発
す

る
の
で
、
完
全
に
回
復
し
て
か
ら
に
し
ま
し
ょ

う
。
お
う
吐
が
止
ま
ら
ず
、
水
分
補
給
が
で
き

な
い
時
に
は
、
点
滴
が
必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、

か
か
り
つ
け
の
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

 

あ
る
程
度
回
復
し
た
時
期 

 

体
調
を
崩
し
た
り
、
食
事
が
と
れ
な
い
と
、
筋
肉
や

免
疫
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
の
で
、
た
ん
ぱ
く
質

を
し
っ
か
り
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
高
熱
時

に
は
、
身
体
が
病
原
菌
と
戦
う
こ
と
が
優
先
さ
れ
ま
す
。

水
分
の
み
→
胃
腸
の
負
担
が
少
な
い
炭
水
化
物
の
食

事
→
消
化
の
良
い
食
事
→
普
通
の
食
事
と
い
う
よ
う

に
、
身
体
に
合
わ
せ
て
調
整
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

食
品
も
時
期
に
応
じ
て
調
整 

食
欲
が
な
い
、
だ
る
い
か
ら
と
い
っ
て
、
い
つ
ま
で

も
お
か
ゆ
ば
か
り
で
は
、
体
力
も
回
復
し
ま
せ
ん
。
牛

乳
・
卵
・
豆
腐
・
油
の
少
な
い
肉
・
白
身
魚
な
ど
消
化

の
良
い
た
ん
ぱ
く
源
を
必
ず
加
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

少
量
か
ら
少
し
ず
つ
増
や
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

野
菜
・
果
物
も
大
事
で
す
が
、(

胃
腸
の
力
が
落
ち

て
い
る
た
め)

食
物
繊
維
が
胃
腸
に
負
担
を
か
け
る
の

で
、
す
り
お
ろ
し
・
ポ
タ
ー
ジ
ュ
→
柔
ら
か
く
煮
た
も

の
→
普
通
の
固
さ
・
生
野
菜
と
食
事
と
同
じ
よ
う
に
調

整
し
ま
す
。 

食
欲
不
振
が
続
く
と
き 

病
気
の
後
、
ま
た
は
特
に
理
由
が
な
い
の
に
食
事
量

が
落
ち
た
状
態
が
続
く
と
、
胃
腸
の
機
能
が
低
下
し
て
、

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア(
筋
肉
が
病
的
に
減
っ
た
状
態)

」「
フ

レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
に
つ
な
が
り
ま
す
。
体
重
の
変
化

を
見
な
が
ら
、
「
本
人
の
好
き
な
も
の
」
か
ら
食
品
や

食
事
を
勧
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

「
栄
養
が
足
り
な
く
な
る
」
、
「
身
体
が
回
復
し
な

い
」
と
い
う
よ
う
な
食
べ
る
こ
と
が
義
務
の
よ
う
に
勧

め
る
と
、
か
え
っ
て
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
、
注
意
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

大
事
な
の
は
予
防
！ 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
予
防
接
種
、
手
洗
い
・
う

が
い
の
徹
底
、
無
理
を
し
な
い
、
休
養
を
と
る
こ
と
が

当
た
り
前
・
・
・
に
な
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
日
々

の
忙
し
さ
に
紛
れ
て
、
後
回
し
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？ 

 

手
洗
い
を
し
て
い
な
い
手
に
は
約
１
０
０
万
個
の

細
菌
が
付
い
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
流
水
で
１
５
秒

な
が
す
だ
け
で
１
万
個
に
、
石
鹸
で
数
十
秒
も
み
洗
い

を
し
て
１
５
秒
流
水
で
流
す
と
１
０
０
個
に
ま
で
細

菌
が
減
る
と
い
う
実
験

結
果
も
あ
り
ま
す
。
少

し
丁
寧
な
手
洗
い
、
早

め
の
休
息
も
ば
か
に
な

り
ま
せ
ん
。
栄
養
も
大

事
で
す
が
、
暖
か
い
食

事
や
飲
み
物
を
と
り
身

体
を
暖
め
る
、
食
事
を

抜
か
な
い
な
ど
日
々
の

食
事
も
大
切
に
し
ま
し

ょ
う
。 
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