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学校閉鎖明けの登校となりましたが、皆さん体調はどうですか？ 

皆さんがいない校舎を寂しく思っていましたが、久しぶりに顔を見ることができて嬉しく思います。

しかし、まだまだ全国的にインフルエンザ B 型をはじめ、様々な感染症が流行している状況です。特に

今年は、短い期間で複数の感染症に罹患する例も多く見られます。これからも油断せずに感染症予防と

体調管理を万全に行っていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今こそ大切にしたい「免疫力」！ 

 手洗い・換気・マスクなどの予防とあわせて大切なのが、自分の体の「免疫力を高める」
ことです！ 

免疫とは、ウイルスや細菌などの病原体から体を守る仕組みのこと。体の中では、白血球などの

細胞が 24 時間休まず働き、私たちを守ってくれています。 

しかし、生活習慣が乱れると、その働きは弱まってしまいます。 

～ 免疫力を高める３つのポイント ～ 

①バランスのよい食事      ②質の良い睡眠          ③体を温める 

 

 

ビタミン B1 が不足すると、腸にある免疫の要となる「パイ

エル板」が小さくなってしまうことが、国内のマウス研究で分

かりました。パイエル板は免疫細胞が集まる大切な場所です。

ここが小さくなると、体を守るナイーブ B 細胞や IgA という抗

体が十分に作られず、感染症にかかりやすくなる可能性があり

ます。毎日の栄養は、免疫力を支える大切な基盤です。 

腸内環境を整える 

免疫細胞の約 7 割は腸の粘膜に集まっているといわれ、腸内環境

を整えることは感染症予防にとても重要です。腸内では善玉菌と悪玉

菌のバランスが大切で、善玉菌が優位な状態が理想です。ヨーグルト

などの発酵食品や、食物繊維・オリゴ糖をとることで腸内環境が整

い、免疫細胞が働きやすくなり、免疫力向上につなが

る可能性が示されています。 

免疫とビタミン B１ 


