
自然免疫を高めて病気に負けない体づくりをしましょう

免疫とは、病気にかからないようにする体

の反応で、自然免疫と獲得免疫があります。

自然免疫は元々体に備わっている免疫で特定

の病気に有効という訳ではありませんが、い

ろいろな病気にかかりにくくする、かかって

も重症化せず治りやすくする働きを持ちます。

一方、獲得免疫は生きていく中で獲得するも

ので、ワクチンのように細菌やウイルスに強

い力を発揮しますが、特定の対象にしか効果

がありません。自然免疫と獲得免疫が連携し

て働くことで病気から体を守ることができま

す。日常生活で自然免疫の力を高めておくこ

とで免疫力全体を高めることができます。

バランスの良い食事が
免疫力アップにつながります

新型コロナウイルス感染症の予防策として

外出を控える、３密（密閉・密集・密接）を

避けるだけでなく、日頃から生活習慣を整え

免疫力を高めておくことが重要です。免疫に

関わる細胞は多くの栄養素に支えられています。

免疫はどんな働きをするの？
自然免疫を高めるには
どんな栄養素が必要なの？

自然免疫は、20代をピークに加齢とともに

低下しますが、個人差が大きく生活習慣の影

響を受けます。自然免疫の力を高めるには、

適切なエネルギーの摂取が必要です。また、

たんぱく質、脂質、食物繊維、ビタミン、ミ

ネラルといった栄養素の摂取に過不足がある

と自然免疫の力は低下します。したがって、

必要なエネルギー量を摂取し、バランスのと

れた食事を摂ることが基本になります。

今回は、免疫低下の主な要因の一つでもある

活性酸素の働きを抑える抗酸化物質（抗酸化

ビタミン）に注目してみましょう。
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活性酸素は、呼吸によって取り込まれた酸素の

一部が様々な刺激で反応性が増し、強い酸化作用

をもった物質です。体内の免疫機能や感染防御の

役割があり、一定量の活性酸素は必要です。しか

し、大量に生成されると細胞を傷つけたり体に

とって有害な物質となり、がん・動脈硬化・老

化・免疫機能低下などを引き起こします。

抗酸化ビタミンで活性酸素を抑えましょう！
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さ あ に ぎ や か に い た だ く

1日3食、主食・主菜・副菜を組合わせたバランスの良い食事を摂ることが基本です。

「いろいろ食べポ」の10食品群で毎日の食事の栄養バランスチェック！

「さあにぎやかにいただく」は東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂取多様性スコアを
構成する10の食品群の頭文字をとったもので、ロコモチャレンジ！推進協議会が考案した合言葉です。

★新型コロナウイルス予防に根拠のあるサプリメントや特定の食品はありません。
（消費者庁 「新型コロナ関連 消費者の方々へのメッセージ」より抜粋）

ナッツ類

活性酸素って何？ 抗酸化ビタミン

ビタミンA

β-カロテン：体内でビタミンAに変わる

緑黄色野菜に多く含まれる

【ビタミンAを多く含む食品例】

にんじん 小松菜 かぼちゃ ほうれん草

野菜や果物に多く含まれる

【ビタミンCを多く含む食品例】
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さつま芋 ゴーヤ みかん

緑黄色野菜・アボカド・種実類・小麦胚芽・

魚介類・卵黄などに多く含まれる

【ビタミンEを多く含む食品例】

アボカド うなぎ まいわし 卵黄

篠栗元気もん情報の

サイトはこちらから

増え過ぎた活性酸素のその他の悪行・・・

血管内のコレステロールが酸化→動脈硬化

皮脂が酸化→皮膚細胞の傷害→色素沈着・シワ

活性酸素を抑える働きより、活性酸素の産生が多

くなると、酸化ストレスが高まり免疫機能低下を引

き起こします。酸化ストレスを軽減するには、日頃

からバランスのとれた食事を摂り、活性酸素を取り

除き酸化の働きを抑える抗酸化物質を摂ることが有

効です。抗酸化ビタミンは、活性酸素の働きを抑え

る抗酸化物質として注目されています。

活性酸素には「天使」と「悪魔」の2つの顔が！

活性酸素が
増え過ぎると

免疫が正常
に機能する
感染を防ぐ

免疫の低下
老化・がん
生活習慣病

イヒヒ僕が守る！ あれれ～⁉

第４号で紹介
しています！


