
 
 
 
 

 
 
 

 

野
菜
な
ど
の
植
物
性
食
品
を

十
分
に
食
べ
る
食
事
ス
タ
イ
ル

に
よ
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染

す
る
リ
ス
ク
を
低
下
で
き
、
感

染
し
て
も
重
症
化
す
る
リ
ス
ク

を
抑
え
ら
れ
る
可
能
性
が
あ
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し

た
。
新
型
コ
ロ
ナ
は
、
糖
尿
病

や
肥
満
の
あ
る
人
で
重
症
化
し

や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
２
型
糖
尿
病
や
肥
満
は
、

食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
ス
タ

イ
ル
か
ら
大
き
く
影
響
を
受
け

て
お
り
、
特
に
食
事
の
影
響
は

大
き
い
因
子
で
す
。 

 

今
月
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
と
生

活
ス
タ
イ
ル
の
関
連
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

免
疫
力
を
高
め
る
生
活
を 

 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
に
関
わ
ら
ず
、

様
々
な
感
染
症
に
強
い
身
体
を

つ
く
る
た
め
に
は
免
疫
力
を
上

げ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
も

そ
も
免
疫
力
と
は
、
「
疫
（
病

気
）
を
免
れ
る
力
」
で
、
身
体

の
中
で
抗
体
が
で
き
る
生
体
反

応
で
す
。
ウ
イ
ル
ス
や
病
原
体

な
ど
の
身
体
に
と
っ
て
の
異
物

が
侵
入
す
る
と
、
免
疫
シ
ス
テ

ム
が
働
き
、
侵
入
し
て
き
た
異

物
か
ら
体
を
守
り
ま
す
。
こ
の

免
疫
シ
ス
テ
ム
を
正
常
に
作
動

さ
せ
る
た
め
に
は
免
疫
力
を
高

め
る
必
要
が
あ
り
、
そ
れ
は
食

事
な
ど
普
段
の
生
活
を
工
夫
す

る
こ
と
で
可
能
と
な
り
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
免
疫
力
を
高
め
る

栄
養
素
に
は
、
良
質
な
た
ん
ぱ

く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
類
、
亜
鉛
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
左
記
に
、
詳
し
い
栄
養
素

や
食
べ
物
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  あなたの生活スタイルは？ 

免疫力を高める食事と生活 

 
 

 

健
康
的
な
食
事
で 

 
 
 
 

重
症
化
リ
ス
ク
低
下 

 
 

 

 

米
マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
総
合

病
院
の
糖
尿
病
ユ
ニ
ッ
ト
・
ゲ

ノ
ム
医
学
セ
ン
タ
ー
が
、
５
９

万
人
以
上
の
成
人
を
対
象
に
調

査
を
行
い
ま
し
た
。
研
究
グ

ル
ー
プ
は
、
参
加
者
の
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
前
の
食
事
ス
タ
イ
ル
に

つ
い
て
食
事
質
問
票
に
よ
り
調

査
し
、
野
菜
や
果
物
な
ど
の
健

康
的
と
さ
れ
る
植
物
性
食
品
を

多
く
摂
取
し
て
い
る
場
合
に
高

ス
コ
ア
と
な
る
手
法
で
食
生
活

を
判
定
し
ま
し
た
。 

 

調
査
期
間
中
に
参
加
者
の
中

の
３
万
１
８
１
５
人
が
新
型
コ

ロ
ナ
に
感
染
し
て
い
ま
し
た
。

解
析
し
た
結
果
、
食
事
ス
コ
ア

が
最
も
高
い
グ
ル
ー
プ
で
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
発
症
リ
ス
ク
が

９
％
低
く
、
新
型
コ
ロ
ナ
が
重

症
化
す
る
リ
ス
ク
も
４
１
％
低

か
っ
た
の
で
す
。 

 
 
 

植
物
性
食
品
が
カ
ギ 

  

植
物
性
食
品
中
心
ま
た
は
ペ

ス
カ
タ
リ
ア
ン
（
魚
類
は
食
べ

る
が
肉
は
食
べ
な
い
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
）
の
食
事
ス
タ
イ
ル
を
持

つ

人

は
、
野

菜
・
豆

類
・
大

豆
・
ナ
ッ
ツ
類
の
摂
取
量
が
多

く
、
赤
身
肉
や
加
工
肉
の
摂
取

量
が
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
研
究
チ
ー
ム
は
大
規
模
で

更
な
る
検
証
が
必
要
と
し
な
が

ら
も
、
植
物
性
食
品
や
魚
を
多

く
摂
る
質
の
高
い
健
康
的
な
食

事
ス
タ
イ
ル
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

に
感
染
し
た
と
き
の
重
症
化
予

防
に
効
果
的
で
あ
る
可
能
性
を

示
唆
し
て
い
ま
す
。 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
積
極
的
な
運
動

習
慣
が
減
っ
て
い
る
中
、
食
事

ス
タ
イ
ル
を
よ
り
質
の
高
い
も

の
へ
移
行
し
て
い
く
こ
と
で
、

免
疫
力
向
上
な
ど
新
型
コ
ロ
ナ

に
対
し
て
有
効
に
な
る
可
能
性

が
あ
る
の
で
す
。 

「
野
菜
を
食
べ
て
い
る
人
」
は 

新
型
コ
ロ
ナ
発
症
リ
ス
ク
も
低
下 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者

の
減
少
に
と
も
な
い
、
社
会
活
動

も
日
常
に
戻
り
つ
つ
あ
り
ま
す

が
、
全
く
心
配
な
し
と
い
う
状
況

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

今
年
の
冬
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
流
行
も
懸
念
さ
れ
る
中
、
最
終

的
に
は
免
疫
力
と
の
闘
い
に
な
っ

て
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
野
菜
を
十

分
に
食
べ
て
い
る
人
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
リ
ス
ク

が
低
く
、
た
と
え
罹
患
し
て
も
重

症
化
す
る
リ
ス
ク
は
低
い
と
い
う

報
告
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

 

運
動
と
食
事
は
生
活
習
慣
の
両

輪
で
す
が
、
中
で
も
野
菜
を
し
っ

か
り
食
べ
る
こ
と
で
感
染
症
対
策

に
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し

た
の
で
、
毎
日
の
食
事
の
中
で
積

極
的
に
野
菜
を
取
り
入
れ
、
免
疫

力
を
ア
ッ
プ
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

免疫力を高める栄養素 
 

1.細胞の主成分となるたんぱく質 

2.酸化から細胞を守るビタミン A、C、E 

3.身体の調子を整える亜鉛やマンガンなど 

免疫力を高める食べ物 
 

1.きのこ 

きのこには、免疫力を高めるために重要な器官

である腸の働きをよくする食物繊維、ビタミン、ミ

ネラルが豊富に含まれている。 

特に、きのこに含まれるβ グルカンという成分

は、腸の免疫細胞に直接作用するので、免疫力

を高める効果があると言われている。 

また、免疫機能を調整するビタミン D も多く含

む。 

 

2.魚介類 

魚にはたんぱく質の他に、免疫機能を調整する

EPA や DHA といった脂肪酸が豊富に含まれる。 

また、鮭やエビには抗酸化作用のあるアスタキ

サンチンが豊富に含まれ、外敵である活性酸素

から細胞を守る効果もある 

免疫力を高める生活 
 

1.十分な睡眠 

睡眠不足は免疫力を大きく低下させる要因の一

つと考えられている。 

睡眠が乱れると活性酸素が増え細胞を傷つける

ことで免疫力が低下してしまう。 

また、睡眠不足は身体にとって大きなストレスに

なるので、精神的ストレスが免疫力低下につな

がる。 

 

2.適度な運動 

コロナ禍により在宅ワークが増え、一日中座位で

過ごす人も増えている。 

運動不足は肥満や喫煙以上にコロナ重症化の

危険因子となることも分かっている。 

30 分ごとに立ち上がる、有酸素運動を週 150 分

程度取り入れるなどの工夫を！ 


