
免疫って？
免疫とは、ウイルスや細菌な

どの外来微⽣物に対する⽣体

防御の仕組みのことです。

⼈間の⾝体には防御機能があ

ります。まず⽪膚やさまざま

な粘膜などの物理的バリアが

あり、さらに涙や唾液などで

微⽣物を流したり、酵素など

で対抗したりして、微⽣物が

たやすく体内に⼊らないよう

にできています。しかし、そ

れを突破して侵⼊してきた

ら、免疫の出番です。

ストレスや過労は⾃律神経に

乱れが⽣じ、免疫細胞に悪影

響を与えることもあります。

３つ⽬に、運動不⾜です。じ

っと同じ体勢でいることで、

筋⾁はこわばり、体温も下が

ります。また、運動すること

で⽩⾎球の⼀種であるNK細胞

が活性化することが分かって

いますが、その働きも発揮で

きません。勉強、仕事による

睡眠不⾜、ストレス、運動不

⾜は極⼒避けるようにしまし

ょう。

新型コロナウイルスに打ち勝つ
免疫機能をパワーアップして、ウイルスを撃退しましょう

はじめに
新型コロナウイルスの出現

から、早1年が経ちます。

新型コロナウイルス感染症

に打ち勝つには、基本的な

予防策に加えて「免疫」が

⼤切です。新型コロナウイ

ルス感染症の出現以来、こ

の「免疫」という⾔葉をよ

く⾒聞きするようになった

のではないでしょうか。で

は、そもそも免疫とは何で

しょうか？

さまざまな免疫細胞が連携し

て働くことで、病原体が体内

に侵⼊しても排除され病気に

なってもやがて治るのです。

この連携をきちんと働かせ

て、免疫機能をパワーアップ

させることが⼤切です。

感染予防はウイルスに負けない身体を作ることも大切！

免疫機能はチーム
ワークで成り立っ
ている
ウイルスや細菌が体内に侵

⼊するだけでは「感染した

こと」にはなりません。症

状が出て、初めて感染症と

して診断されます。症状が

出るか出ないかは、その病

原体の感染⼒と、その⼈の

⾝体の体⼒や免疫のバラン

スで決まります。

免疫機能は⾼ければよいと

いうものではなく、適切に

バランス良く機能している

ことが⼤切です。

免疫機能を低下させる３大要因

免疫機能を低下させる３⼤要

因、それは「睡眠不⾜」「ス

トレス」「運動不⾜」です。

睡眠は脳や⾝体を休息させ、

修復再⽣を促します。⽇中、

様々な刺激で疲れた⾝体をし

っかり休ませることは、⾮常

に⼤切です。

２つ⽬に、ストレスを感じる

と放出されるコルチコイド

（ステロイドの⼀種）という

ホルモンが免疫細胞の働きを

弱めます。

中央大学　保健センター　2021年3月作成



免疫機能アップの方法
免疫機能のバランスを保つには、日々の生活習慣が大切です
【食事】【運動】【ストレス】の観点から考えてみましょう

喉や消化管など空気や⾷べ物が

⼊ってくる場所は、病原体も⼊

ってきやすい場所です。そのた

め、多くの免疫細胞が集結して

います。なかでも、腸は⼈体最

⼤の免疫組織で、腸には免疫細

胞の60〜70％が存在していま

す。

免疫機能を良好に保つために

は、腸内細菌のバランスを保っ

て、腸内環境を整えることがポ

イント。それには、栄養バラン

スの良い⾷事が不可⽋となりま

す。

「○○は免疫⼒を上げる」と、

特定の⾷品がクローズアップさ

れることがありますが、それだ

け⾷べれば良くなるというもの

ではありません。バランス良く

⾷べることが⼤切です。

適度な運動を⽇常的に⾏うことで、免疫機能を上げることができます。筋⾁を動かすと、ある種の免疫

細胞を増やしたり働きを強くしたりします。また、運動によって⾎液やリンパ液の流れが良くなると、

全⾝を免疫細胞が巡りやすくなり、病原体に対するパトロールもしやすくなります。

具体的には、ウォーキングや軽いジョギング、軽い筋⼒トレーニングなど、無理なく習慣化できるもの

がおすすめです。

免疫は、「交感神経」 「副交感神経」の⾃律神経の影響を受けています。活動的に過ごすと交感神経

が優位に、リラックスしていると副交感神経が優位になります。この2つの⾃律神経が適切に働くこと

が⼤切です。不快なストレスや多忙な⽇々は交感神経を優位にし、ウイルスを攻撃するリンパ球の機能

を低下させます。⽣活の中でリラックスタイムを作ることを⼼がけ、笑顔でウイルスや細菌を撃退しま

しょう。

呼吸器への感染を引き起こす

新型コロナウイルス感染症

は、呼吸器粘膜からウイルス

が侵⼊するため、粘膜が乾燥

していると危険です。

ネバネバ成分が多い⾷材は⽔

溶性⾷物繊維を含んでいるた

め、⽔分保持能⼒が強く、⽪

膚や粘膜の乾燥を防ぎます。

ネバネバ成分を⾷べて、粘膜

のバリアを強化させ、ウイル

スの侵⼊を防ぎましょう

ストレスを軽減しましょう

バランスの良い食事 ≪食品と栄養素≫

適度な運動
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ネバネバ成分
もおすすめ！


