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たり、活性化させる働きがあります。多種類の野菜をとること
が効果的です。

　免疫力はたんぱく質・ビタミン・ミネラルなど色々な栄養素
が働いてパワーアップするもので、特定の食品を食べるだ
けでは高めることはできません。1日3食を規則正しく食べ
て、1食に主食・主菜・副菜をそろえて「バランスよく食べる」
ということが基本になります。

 
　バランスのよい献立の基本は、主食・主菜・副菜がそ
ろっていることです。

いつもの時間に起きて、 太陽を浴びると寝つきや眠りの
質も良くなります。
ウォーキング・筋トレなどの適度な運動やストレッチや入
浴は、血流が良くなり体温も上がるため基礎代謝が向上
し免疫力を高めるのに効果的です。

　風邪や体調不良だけでなく、感染症や生活習慣病など
の様々な病気に対抗するために『免疫力』が大事だと言わ
れています。免疫力とは「疫（病気）を免れる力」のことでウ
イルスや病原菌など、体にとっての異物が体内に侵入した
ときに、その異物から体を守って戦うのが免疫力です。免疫
力を高めるためにはバランスの良い食事や適度な運動、睡
眠が大切になります。

1. 適量のたんぱく質をとりましょう。
　魚・肉・卵・大豆製品などのたんぱく質は、筋肉や臓器な
どの体を構成するだけでなく、ウイルスや細菌の侵入を防
ぐための免疫細胞を作る栄養素です。毎日の食事（主菜）
で欠かさないようにしましょう。
2. 発酵食品や食物繊維で腸を元気にしましょう。
　体内の免疫細胞の約60～70％は腸に存在していると言
われています。
　腸内の善玉菌を効率よく増やす発酵食品（納豆・チー
ズ・ヨーグルトなど）や腸の働きを活発にする食物繊維（野
菜・海藻・きのこ類・豆類・芋類・果物など）の豊富な食材を
摂取し、腸内環境を整えるのも効果的です。
［不溶性食物繊維］
　水に溶けず、水分を吸収して便のカサを増やすことで腸
壁を刺激し、蠕動運動を促す。
［水溶性食物繊維］
　水に溶ける性質があり、有害物質を吸着させて体外へ排
出したり、酪酸産生菌のエサになり体内で有用に働く酪酸※

を産生し、善玉菌の過ごしやすい環境に整える。さらに糖質
の吸収をゆるやかにする、コレステロールの吸収を抑制す
るなどの作用もある。
※酪酸：がん細胞の抑制や免疫機能の正常化に大きな働きをす
る短鎖脂肪酸の一種。

免疫力を高める食材

3. 抗酸化成分を含む野菜をたっぷりとりましょう。
　ビタミンA・C・Eなどの抗酸化ビタミンや各種栄養素を多
く含む野菜には抗酸化作用があり、免疫細胞の数を増やし

免疫力を高める食材

規則正しい生活習慣を心がけましょう。

バランスの良い食事

たんぱく質が
豊富な食品

発酵食品

不溶性食物繊維を
多く含む食品

魚介類、肉類、卵、豆腐・
大豆製品、乳製品 など

ヨーグルト、チーズ、納豆、味噌、
甘酒、ぬか漬け、キムチ など

玄米、きのこ類、たけのこ、ほうれん草、
ブロッコリー、キャベツ、レタス、
枝豆や大豆・小豆などの豆類、
切干大根、レンコン、かぼちゃ など

水溶性食物繊維を
多く含む食品

不溶性食物繊維と
水溶性食物繊維を
バランスよく含む食品

わかめ・ひじき・昆布・もずくなどの海藻、
こんにゃく、らっきょう、モロヘイヤ、
もち麦、里芋、長芋、寒天、りんご、
バナナ、ドライフルーツ など

さつま芋、じゃが芋、大麦、なめこ、
ごぼう、にんじん、オクラ、納豆、
アボカド、キウイ、プルーン など

副菜
野菜・海藻・きのこ類など

（小鉢）

主食
ごはん・パン・麺

1食に摂りたい野菜の量（約120g）
・生野菜なら両手にのるくらい
・加熱野菜なら片手にのるくらい

毎日、乳製品・果物も
適量とりましょう

主菜
魚・肉・卵・大豆製品など

（大皿）

1日の野菜摂取目標350g以上
小鉢（約70g）5皿で約350g

○栄養と休養を十分取り、抵抗力を高めておく
○室内を適正な温度と湿度（50%以上）に保つ
○手洗いとうがいをこまめにする
○マスクで鼻やのどを守る　
○人ごみを避ける
まずは、インフルエンザにかからないように、予防しましょう。

日常生活でできる予防法として

　インフルエンザとは、インフルエンザウイルスによる気道感染症で
す。通常の風邪と比べ、症状が重く、感染力も強いことから特別の
注意が必要です。
　インフルエンザと風邪の症状の違いは、右の表の通りです。
　このような症状が現れた場合は、早めに医療機関を受診して、適
切な検査を受けるようにしましょう。

　インフルエンザの検査として、一般的に行われているのが、インフ
ルエンザウイルスを検出する迅速検査法です。
　綿棒で鼻の粘膜をこすり、試薬に浸し、15分ほどでインフルエンザに感染しているか結果がでます。
　従来の迅速検査では、体内のウイルスが十分に増えて検査を行う必要があり、診断のために確実なのは、発熱して
24時間が経過した時点でした。発熱直後では、インフルエンザに感染していた場合でも、ウイルス量が少なく、検査が
陰性になってしまうことがありました。
　しかし、当院では、2014年より銀増幅イムノクロマトグラフィー法という高感度のインフルエンザ迅速診断キット（AutoFlu）
を用いることにより、従来より約32倍の検出感度となり、発熱より4～6時間からインフルエンザウイルスの検出が可能
となりました。
　判定も目視判定から、機器判定になり検出限界付近の判定の差異をなくしました。これにより患者さんの再来院や
再検査による負担が軽減されました。
　抗インフルエンザウイルス薬の服用も発症から48時間以内に開始すると、発熱期間が1～2日間短縮され、鼻やのど
からのウイルス排出量も減少しますので発症初期の検出率の向上は、大変意義のあることです。

　2020年以降、新型コロナウイルスとインフルエンザウイルスが同時に流行することが日常的になり、そこで新たに両
ウイルスを同時に検査出来る迅速診断キットが開発されました。それにより鼻腔をぬぐう回数が減って患者さんの負担
が軽減されました。同時測定の迅速診断キットでも、インフルエンザ及び新型コロナウイルス単独の迅速診断キットの
測定結果との高い一致率（相関）が報告されています。しかし、どの検査でも受けるタイミングによってはウイルスを検
出することができない場合があるので注意が必要です。

　インフルエンザの予防に効果が期待できるものに、ワクチン接種があります。
　インフルエンザワクチンには、インフルエンザの発症を予防する効果と、発症しても重症化を防ぐ効果があります。ワ
クチン接種後2週間目頃から、5ヶ月間程度効果が持続するとされていますので、12月頃までに接種を完了することをお
すすめします。

　当院でも、インフルエンザワクチン接種を行っています。高校生以上の大人の方は接種できます。広島市にお住まい
の65才以上の方や、60～64才で心臓・腎臓・呼吸器に大きな病気をお持ちの方は、インフルエンザワクチン接種費用が
助成されます。インフルエンザワクチン接種には予約が必要ですので、詳しくは外来受付までお問い合わせください。

インフルエンザの症状 風邪の症状

・38℃以上の急な高熱
・関節痛,筋肉痛、頭痛
・高度の全身倦怠感
・のどの痛み、咳、痰
　　　　　　　  など

・微熱
・のどの痛み
・鼻水、鼻閉
　　　　　　　  など

10月15日（水）～1月31日（土）
対象：15才（高校生）以上
金額：4,400円（税込）
　 （広島市在住
　  65才以上は1,600円）

予約制インフルエンザ
予防接種

免疫力がアップする食事 管理栄養士　倉谷 浩美インフルエンザの検査について 臨床検査室　植山 智春
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