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免疫力が下がる原因にはなにがある？

私たちの体内で感染症にかからないよう重要な働きをしてくれている免疫。例えば普段かからな

いような感染症にかかったり風邪をひきやすくなったりする場合には免疫力の低下が関係して

います。この免疫力はなぜ低下するのでしょうか。

免疫力が低下する原因は多岐にわたります。免疫力が低下する最もハイリスクな方が高齢者、乳

幼児、妊婦です。特に高齢者は加齢に伴い、免疫細胞が低下したり新しく作られた免疫細胞の機

能が低下したりするため、免疫力が落ちます。年を重ねると風邪をひきやすくなるのもこの加齢

による免疫機能の低下が原因とされています。

また強いストレスは自律神経のバランスを崩し、免疫力の低下につながるといわれています。睡

眠時間も同様に免疫力低下につながる原因であり、とある調査によると 7 時間未満の睡眠時間

の人は、8時間以上の人に比べて約３倍風邪にかかりや

すかったという結果が出ており、睡眠は免疫力低下に関

係しているということが分かっています。他にも健康な係しているということが分かっています。他にも健康な

方の免疫力が低下する理由として食生活の偏りや生活

時間の乱れ、疲労、運動不足、喫煙、ストレス、過度の

飲酒が挙げられています。



また、がんによる化学療法を受けている方、糖尿病や HIV など免疫力を低下させる病気にかか

っている方も免疫力が低下してしまいます。

免疫力を高めるために大切な日々の習慣は？

それでは、免疫力を高めてウイルスや細菌の感染から身を守るために日常生活の中でできること

はあるのでしょうか。

まず、日常生活の中で最も見直しやすいのが食生活です。バランスのとれた食事を心がけること

が重要です。免疫力が上がる成分としては、ビタミン A と共に働くことで免疫力向上の効果が

ある亜鉛、成長ホルモンの分泌を促進し、免疫機能の向上のほか、「筋肉増強」、「血流改善」、「精

神的・肉体的に強化」、「男性機能の改善」などの効果も期待されています。

また、免疫細胞が多くいるところは小腸ともいわれています。小腸と大腸を合わせると体内の約

50％の免疫細胞が存在しているともいわれています。ですので、

腸内環境を整えることが免疫力を高めることにつながります。

そのため、乳酸菌も免疫力を上げる食品として注目されていま

す。また、食物繊維を多く含む食材を摂り、腸内環境を正常化

させるのも免疫力を高める食生活として注目されています。させるのも免疫力を高める食生活として注目されています。

次に日常生活に取り入れたいのが適度な運動習慣です。汗を軽

くかく程度の適度な運動は運動する日数が多いほど風邪をひく日数も少なく、重症度も低いとい

う研究結果が出ています。ですが、運動強度の強いハードな運動をし過ぎると逆に免疫力が低下



するともいわれているため、無理のない範囲内での運動を日常生活の中に適宜取り入れていきた

いものです。

さらに体を温めることも免疫力を高める効果が期待されています。

特に、腸がある腹部を温めることで免疫細胞の数が増えるという結果も出ています。湯たんぽな特に、腸がある腹部を温めることで免疫細胞の数が増えるという結果も出ています。湯たんぽな

ど汗をかかない程度のじんわりと身体を温めるグッズを日常生活に積極的に取り入れていきた

いものです。



漢方薬の効用

“補中益気湯”の使用目標“人参養栄湯”の使用目標




