
 
 
 
 

 
 
 

 

緊
急
事
態
宣
言
が
解
除
さ

れ
、
一
時
は
落
ち
着
い
た
よ
う

に
思
わ
れ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
が
、
都
心
部
を
中

心
に
、
再
び
各
地
で
広
が
っ
て

い
ま
す
。
第
二
波
の
恐
れ
も
あ

り
、
今
ま
で
以
上
に
個
人
が
感

染
拡
大
防
止
に
努
め
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
中
、
免
疫

機
能
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
に
注

目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
感
染

症
や
異
物
か
ら
身
体
の
健
康
を

守
る
た
め
に
、
大
き
な
役
割
を

果
た
し
て
い
る
「
免
疫
」
。
今

回
は
、
免
疫
の
仕
組
み
や
、
免

疫
機
能
向
上
に
効
果
的
な
ビ
タ

ミ
ン
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 

 
 

注
目
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ 

  

最
近
、
免
疫
機
能
向
上
や
が
ん

予
防
な
ど
へ
の
効
果
が
期
待
で
き

る
と
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

は
、
ウ
イ
ル
ス
の
生
存
率
を
下
げ

る
物
質
の
産
生
を
助
け
た
り
、
急

激
な
炎
症
を
引
き
起
こ
す
物
質
を

減
少
さ
せ
る
等
の
働
き
に
よ
り
、

感
染
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
可
能

性
が
あ
る
と
の
研
究
結
果
も
発
表

さ
れ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
関
連
死
の
原
因
と
し
て

「
急
性
呼
吸
窮
迫
症
候
群
」
（
感

染
に
よ
る
炎
症
の
た
め
に
肺
に
水

が
溜
ま
り
、
呼
吸
が
で
き
な
く
な

る
状
態
）
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、

こ
れ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
症
が
一

因
と
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
食
べ
物
か

ら
摂
取
す
る
他
に
、
日
光
を
浴
び

る
と
人
間
の
皮
膚
で
作
ら
れ
る
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
夏
は
木
陰
で
30

分
過
ご
す
程
度
が
一
日
の
目
安
で

す
。 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  免疫機能アップ！ 

  意識して摂りたいビタミン 

 
 

 

免
疫
と
は 

 
 

 

 

免
疫
と
は
、
自
分
の
身
体
と

そ
れ
以
外
の
異
物
を
識
別
す
る

こ
と
で
、
異
物
が
体
内
に
侵
入

し
た
場
合
、
そ
れ
を
排
除
す
る

働
き
の
こ
と
で
す
。
身
体
が
持

つ
重
要
な
防
御
の
仕
組
み
で
あ

り
、
「
自
然
免
疫
」
と
「
適
応

免
疫(

獲
得
免
疫)

」
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
「
異
物
」
と
は
、
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
微

生
物
、
が
ん
細
胞
や
他
人
か
ら

移
植
さ
れ
た
臓
器
な
ど
を
指
し

ま
す
。
「
自
然
免
疫
」
と
は
、

生
ま
れ
な
が
ら
に
備
わ
っ
て
い

る
も
の
で
、
病
原
体
が
侵
入
す

る
と
、
骨
髄
内
に
い
る
好
中
球

と
単
球
が
そ
れ
ら
を
食
べ
て
処

理
し
ま
す
。
「
適
応
免
疫
」
と

は
、
一
度
感
染
し
た
病
原
体
を

記
憶
し
、
同
じ
も
の
に
は
感
染

し
な
い
よ
う
に
そ
の
病
原
体
を

見
極
め
て
排
除
す
る
仕
組
み
で

す
。 

 
 
 

免
疫
機
能
低
下
の
原
因 

  

免
疫
機
能
が
低
下
す
る
原
因

は
様
々
で
、
低
下
し
や
す
い
の

は
高
齢
者
・
乳
幼
児
・
妊
婦
で

す
。
特
に
、
高
齢
者
は
加
齢
に

伴
い
免
疫
細
胞
の
数
や
働
き
も

低
下
す
る
た
め
、
感
染
症
に
か

か
り
や
す
く
、
重
症
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病

や
HIV

な
ど
の
免
疫
機
能
を
低
下

さ
せ
る
持
病
が
あ
る
方
や
、
抗

が
ん
剤
治
療
中
の
方
も
、
薬
剤

に
よ
っ
て
白
血
球
が
減
っ
て
し

ま
う
な
ど
、
病
気
の
せ
い
で
免

疫
が
低
下
し
や
す
い
方
も
い
ま

す
。
健
康
な
人
の
免
疫
機
能
が

低
下
す
る
要
因
と
し
て
は
、
強

い
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
、
食

生
活
の
乱
れ
や
疲
労
、
運
動
不

足
、
喫
煙
、
過
度
の
飲
酒
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今

こ
そ
、
免
疫
維
持
の
た
め
に
生

活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要

な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

ビ
タ
ミ
ン
補
給
で
免
疫
ア
ッ
プ 

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
身
体
作
り 

ビタミンＤ 
カルシウムとリンの吸収を促進し、骨の形

成と成長を促進する。免疫を向上させ、糖

尿病予防、発がん抑制にも効果がある 
 

魚、レバー、鶏卵、干ししいたけ、きのこ、海藻

類などに多く含まれる。食事から摂取する以外

に、日光を浴びることで、紫外線により皮膚で

合成することができる。 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
の
猛
暑
を
迎
え
、

コ
ロ
ナ
対
策
に
加
え
て
熱
中
症
対

策
を
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
季
節

到
来
と
な
っ
て
い
ま
す
。
本
来
な

ら
暑
い
夏
は
、
ウ
イ
ル
ス
は
弱
体

化
す
る
と
思
わ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

者
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
3
月
末
の
「
未
知

の
ウ
イ
ル
ス
」
と
い
っ
た
手
探
り

状
態
と
は
異
な
り
現
在
は
抗
ウ
イ

ル
ス
薬
や
抗
炎
症
薬
な
ど
重
症
化

さ
せ
な
い
為
の
治
療
方
法
も
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
い
た
ず
ら
に

恐
れ
ず
、
か
つ
気
を
緩
め
ず
当
た

り
前
の
対
策
を
し
な
が
ら
、
生
活

を
楽
し
む
余
裕
も
必
要
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
と
の
闘
い

は
免
疫
力
の
闘
い
で
も
あ
り
ま

す
。
気
持
ち
に
ち
ょ
っ
と
余
裕
を

持
ち
な
が
ら
免
疫
力
を
上
げ
る

ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
な
生
活
様
式
を

皆
で
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
♪ 

ビタミンＡ 
皮膚や粘膜の強化作用、免疫向上作用、 

抗酸化作用、免疫細胞活性化作用がある 
 

レバー、牛乳、バター、チーズ、卵黄などに含ま

れる。食物の中にはβ カロテンとして存在し、

脂質と一緒に吸収される。 

タンパク質と共に喉の粘液材料になる。白血球

の増殖を促して免疫力を高める働きも。 

ビタミンＣ 
強力な抗酸化作用、免疫増強作用、鉄の 

吸収促進作用による貧血予防効果がある 
 

レモン、いちご、キウイ、柿、ブロッコリー、イモ

類、青菜などに多く含まれる。熱や光に弱く、調

理中に失われやすいビタミンなので、鮮度の良

い食材を新鮮なうちに食べることが効率よく摂

取するポイント。一度に沢山補給しても、体内

に蓄積されず、吸収できなかった分は体外に排

出されてしまうため、効果を持続させるために

は毎食補給することが重要。 

コラーゲンを合成し、ウイルスの増殖を阻止す

るインターフェロンの生成を促進する効果も。 

ビタミンＥ 
強力な抗酸化作用、免疫細胞活性化作用、

血行促進作用がある 
 

植物油、うなぎ、アーモンド、アボカド、緑黄色

野菜（かぼちゃ・モロヘイヤ）などに多く含まれ

る。たんぱく質や脂質と一緒に摂ると効率よく

吸収できる。 

活性酸素から身体を守る代表的な抗酸化物

質。免疫細胞を活性化させる。ビタミン A や C

と一緒に摂ることで、より高い抗酸化作用が得

られる。 


