
免疫免疫のしくみとのしくみと免免  疫力疫力がアップする生活がアップする生活

　「自然免疫」は自律神経と密接に関係していることがわかっており、自律神経のバランスを保つ生活を送ること
が免疫力アップにつながります。新型コロナウイルスだけでなく、いろいろな感染症対策にもなります。

自律神経のバランスを保つことが免疫力アップにつながる

コ ラ ム

免疫力アップ術 日常生活を見直してみよう！

　毎朝同じ時刻に起きて、起床後に太陽
の光を浴びて、きちんと朝食をとりましょ
う。体内時計がリセットされて、夜のス
ムーズな入眠につながります。

1 規則正しい生活が基本規則正しい生活が基本！！

　ほんの 10 分でも「自分だけの時間」
をつくりましょう。ゆっくり深呼吸したり、
好きな飲み物を味わったりする時間をと

ることでリラックスで
きます。自律神経が
整い、血流がよくなる
と、脳に酸素と栄養
がいきわたり、免疫力
もアップします。

4 自分の時間をつくる自分の時間をつくる

食物と接する腸管は粘膜細胞の最前線
です。腸内環境を整え
ることは免疫力アップ
につながります。

3 腸内細菌のバランスを整える腸内細菌のバランスを整える

　温かいお湯につかると血流がよくなり、
自律神経のバランスが整い、免疫力が
アップします。おすすめの入浴法は 39
～ 40℃のお湯に首まで全身つかり、次
にみぞおちまでの半身浴に変えて 10 分
つかることです。寝る1 時
間前までに入浴しま
しょう。

6 湯船につかる湯船につかる

　寝る 3 時間前までに夕食を済ませ、寝
る1 時間前までにお風呂に入ると寝る
頃に体温が下がり寝つきがよくなります。
パソコンやスマートフォ
ンは、入眠の妨げにな
るので、寝床で
は見ないように
しましょう。

2 ぐっすり睡眠ぐっすり睡眠

　運動習慣がある人は、免疫機能が高
いことがわかっています。激しい運動よ
りもウォーキング
などのゆったりし
た有酸素運動が
効果的です。

5 ゆったり有酸素運動ゆったり有酸素運動

 詳しくはＰ 6 参照

「 今こそ、セルフメディケーションの意識を高くもちましょう」
　皆様、セルフメディケーションという言葉はご存知で
しょうか？
　セルフメディケーションとは、「自分自身の健康に責任
を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てすること」を
意味しています。新型コロナウイルス感染症と戦う環境
の中で自らのカラダを見つめ直すことも多かったと思い
ます。近所をウォーキングしたり、禁煙したり…。新型
コロナウイルス感染予防のみならず、様々な疾病の予防
につながるセルフメディケーションが今こそ重要なので
す。自分のカラダの状態を知るためには、必ず健康診断

を受け、結果を把握して
おきましょう。家庭でも、
体温や体重、体脂肪、血
圧などを確認し、その推
移を記録しておくと、健康
状態の把握に役立ち、健康管理へのモチベーションも上
がります。これらの心がけと行動により、新型コロナウ
イルス感染予防として免疫力アップは当然として、日常
的な健康の維持、生活習慣病等の予防や改善・重症化予防、
ひいては健康寿命の延伸にもつながっていくわけです。
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