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からだは小さな細胞の集まりでできている

　疲れやすくなった、風邪をひきやすい、ストレスが多いなどのマイナス要素が多くなったと思

いはじめたら免疫力が低下しているのかもしれません。免疫とは、主にからだが自己防衛のため

に外からのウイルスや病原菌などと闘う働きをいいます。その他にも傷の修復などからだの機能

全般において私たちが毎日を健康的に過ごせるのは、免疫の働きが大きいといえます。

　私たちのからだは60兆個の細胞という小さな集まりで支えられています。細胞は、毎日3000億

個以上死に、同様の数だけ新たに生まれます。そのうちの免疫細胞も１日に約100億個入れ替わる

といわれています。免疫細胞は、私たちが普段、食事でとっているアミノ酸、つまり肉や魚、卵

や大豆などのたんぱく質からできています。からだにとって良い食事を繰り返すことで元気な細

胞を作り、健康的なからだへとつないでいくのです。

免疫細胞は多様な役割をもって外からの侵入者と闘う

　細菌やウイルスなど外からの侵入を防ぐ手段として「粘膜」があります。空気中に漂っている

ウイルスが侵入すると、鼻水やくしゃみ、咳などでウイルスを外へ出そうとします。また、発熱

によって熱に弱いウイルスを増殖しないように働きかけます。細菌などの病原体が侵入すると異

物とみなして攻撃し、からだを守ろうと懸命に闘ってくれるのです。

免疫力アップの生活を心がけよう

　免疫力は加齢とともに低下することも報告されています。よく笑い活動的な毎日を過ごすこと

で免疫力アップを目指しましょう。

免 疫 力

免疫力アップを目指そう！

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

【食事編　３つのポイント】

１．バランスのよい食事を心がけよう

　からだの元気は良い食習慣が基礎と

なります。主食、おかず、野菜、適度

な油をうまく組み合わせていただきま

しょう。

２．免疫力をサポートする食事を積極的に

とろう

①緑黄色野菜を毎日の食事にとり入れ

ましょう

②食物繊維は欠かさずとり入れましょ

う

③乳酸菌、ビフィズス菌で腸内環境を

整えましょう

④脂肪の多い食事は控えましょう

⑤魚や大豆製品は積極的にとり入れま

しょう

３．免疫力を高める栄養素をとり入れよう

ベータカロテン（人参、かぼちゃ、パ

プリカ）

リコピン（トマト）

イソフラボン（大豆・大豆製品）

カテキン（お茶）

ビタミンＣ（かんきつ類、キャベツ、

ブロッコリーなど）

ＤＨＡ・ＥＰＡ（かつお、まぐろ、い

わし、さばなど）

【運動編】

　肥満にならぬよう体重コントロールを行い、適度にからだを動かし体力づくりを心がけま

しょう。



かぼちゃとトマトのクリーミィーパスタ

パスタ ･････････････････････････････ 140 ～ 160ｇ

塩（パスタをゆでる分）･･････････････････ 適量

かぼちゃ ････････････････････････････････････1/4 玉

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････････1/2 個

トマト水煮缶（カット）････････････････1/2 缶

オリーブ油 ･････････････････････････････ 小さじ１

コンソメスープ･･･････････････････････････ 400cc

生クリーム ･････････････････････････････ 大さじ２

塩・こしょう････････････････････････････････ 適量

粉チーズ ･･････････････････････････････････････ 少々

材　料 ２人分

①　かぼちゃは種とワタを取り、皮をむいて２cm幅に切る。玉ねぎは、長さ1/2のくし形

切りにする。

②　熱したフライパンにオリーブ油をひき、玉ねぎを入れて炒める。玉ねぎがしんなりし

たら、かぼちゃ、コンソメスープ、トマト水煮缶を加え、蓋をして中火で加熱する。

かぼちゃがやわらかくなったら塩・こしょうで味を整え、生クリームを回し入れる。

③　鍋にたっぷりのお湯・塩を入れ、袋に記載のゆで時間通りパスタをゆでる。ゆであ

がったら水を切り、②のフライパンに入れてソースをからめ、器に盛りつけ、粉チー

ズをかける。

＊ベーコンやハムを加えるとうま味が増します。
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