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帯 状 疱 疹

～帯状疱疹に気をつけよう～

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

＊ワクチンの接種
＊免疫力を高める
＊日ごろから健康管理に努める
①バランスの良い食事をとりましょう
②睡眠時間を十分にとり、からだを休めましょう
③適度な運動を継続しましょう

帯状疱疹って？

　季節の変わり目などで体調を崩しやすくなったり、風邪や疲労が重なると免疫力が低下しやすく

なります。特に今年のように気温の高低差がはげしいと体調管理が難しいですね。　　　

　免疫力とは、目に見えない細菌やウイルスなどの病原体から、からだを守る自己防衛能力のこと

をいいます。免疫力が低下することで起こりやすくなる病気のひとつに帯状疱疹（たいじょうほう

しん）があります。

　今回は、帯状疱疹についてご紹介したいと思います。

　帯状疱疹は、からだの中に潜んでいたウイルスの一種によって起こり、痛みを伴う皮膚湿疹をい

います。ウイルスは、水ぼうそうとして発症し、治った後も長い期間体内に潜んでいます。ふだん

は、免疫力によって活動が抑えられているのです。

　この痛みは、ピリピリ、チクチクと強い痛みを伴うことが多く、症状は３～４週間続きます。水

ぶくれを伴う赤い発疹が、からだの左右どちらかに出ます。

どんな時になるの？

　帯状疱疹の発症率は、50歳代から高くなります。免疫力が低下したときにみられ、加齢やスト

レス、疲労など身近な原因が考えられます。私たちのからだは、年を重ねるごとに疲労回復力も弱

まり、栄養素を吸収する力が低下してしまうためです。食事で栄養を効率よく摂取できるよう工夫

するようにしましょう。

免疫力を高める食材および栄養素

● にんにく　：アリシン
●緑黄色野菜：ベータカロテン、ビタミンＣ、ビタミンＥなど
●ヨーグルト：乳酸菌
●納豆　　　：アルギニン

　など、まだまだたくさんあります。でも大切なことは、様々な食材と栄養素を取り入れてバラン

スのよい食事を日々、繰り返すことです。

帯状疱疹の対策



タンドリーチキン

鶏手羽元 ････････････････････････････････････････････６本

塩 ･････････････････････････････････････････････････････適量

にんにく ････････････････････････････････････････････少量

酢 ･･･････････････････････････････････････････････････100cc

パプリカ、貝割れ（お好みの野菜） ･･･････適量

（A）

ターメリック･････････････････････････････大さじ１

コリアンダーパウダー･･･････････････大さじ1/2

クミンパウダー････････････････････････大さじ1/2

カルダモンパウダー････････････････････小さじ１

シナモンパウダー･･･････････････････････小さじ１

パプリカパウダー･･･････････････････････大さじ２

ヨーグルト････････････････････････････････大さじ４

塩コショウ･･････････････････････････････････････少々

材　料 ２人分

①　鶏肉は、フォークで数か所刺して、味がしみこみやすいようにする。塩を振る。

②　袋ににんにくと酢を合わせ、手羽元を入れて２時間くらい寝かせる。

③　②に（Ａ）を入れて３時間ほど冷蔵庫に置く。

④　耐熱のオーブン皿に③を入れて、アルミホイルをかぶせて200度のオーブンで20分、アルミ

ホイルをとって10分ほど、じっくりと焼く。

⑤　器に盛り付け、お好みの野菜をそえていただく。

作り方

良質のたんぱく質とにんにく・香辛料を組み合わせて　
豊かな香りといっしょにいただきます。

良質のたんぱく質とにんにく・香辛料を組み合わせて　
豊かな香りといっしょにいただきます。

良質のたんぱく質とにんにく・香辛料を組み合わせて　
豊かな香りといっしょにいただきます。


