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　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援するさまざま
な福祉サービスがあります。お気軽にご相談ください。

今回は､免疫力アップに関して ‼

◎健康へのｶｷﾞは､腸内環境と免疫細胞

・腸には､免疫細胞の約7割が存在していま
す。

・重要なのは､善玉菌､悪玉菌､日和見菌のバ
ランスです。その割合は､善玉菌：悪玉菌：日
和見菌＝2：1：7が理想です。

・免疫には､自然免疫と獲得免疫の２種
類があります。

・自然免疫とは異物を食べる等して排除し､
幅広い種類の異物に素早く反応します。
　

・獲得免疫とは体内に侵入した異物に合わ
せて抗体を作り攻撃をします。時間はかかり
ますがｵｰﾀﾞｰﾒｲﾄﾞで作られる為､２回目以降
は高い効果を得ることができます。

◎免疫力を高める食べ物
・発酵食品･･･ﾖｰｸﾞﾙﾄ､納豆､みそ､ｷﾑﾁなど
の食品には､ﾋﾞﾌｨｽﾞｽ菌や乳酸菌が豊富に含
まれる。

・オリゴ糖･･･ﾋﾞﾌｨｽﾞｽ菌など様々な善玉菌のえさとなり、腸内環境を整える。
　　　　　　　　玉ねぎ､ごぼう､ﾊﾞﾅﾅ､大豆製品などに多く含まれます。

・食物繊維･･･水溶性の食物繊維（海藻､こんにゃくなど）が善玉菌のえさとなり、不溶性の食物繊
維（きのこ､野菜など）は便のかさを増す効果があります。
　
・ビタミン･･･ﾋﾞﾀﾐﾝA（ﾚﾊﾞｰ､鰻､卵､ﾁｰｽﾞ等）は､粘膜を正常に保ち､異物の侵入を防ぐ。ﾋﾞﾀﾐﾝC(果
物､野菜等)は､白血球を活性化させて免疫機能を高める。ﾋﾞﾀﾐﾝE（植物油､ﾅｯﾂ類､ｶﾎﾞﾁｬ等）は､
血行を良くして代謝や体温を上げる。

・LPS（ﾘﾎﾟﾎﾟﾘｻｯｶﾗｲﾄﾞ）･･･免疫細胞の一種であるﾏｸﾛﾌｧｰｼﾞを活性化させて､体内に侵入した異
物を排除しやすくする作用があります。根菜､葉野菜､穀類､海藻に含まれる。

免疫力を上げるツボ


