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health for al

免疫とは、ウイルスや細菌、がん細胞などの異物から、体を守つ

てくれている防御システムのことです。まず外部からの異物は皮膚

でブロックされ、鼻や□では粘膜によつて絡めとられます。更に体

内で発生した異物へは、血液中の免疫細胞

が攻撃 。破壊し、病原体を排除します。そし

て抗体をつくることにより、再度の罹患を防

ぐlElきも担つています。つまり、体の免疫力

が下がると、感染症を筆頭に様々な病気に

かかりやすくなつてしまいます。

食事も免疫カアップに重要な役害」があります。免疫細胞が活発

に活動するには糖分、アミノ酸、ビタミンなど様々な栄養が必要で

す。昨今では、腸内環境を整えることで免疫力の向上が期待でき

ると言われています。腸内の善玉菌を増やして腸内環境を整える

効果がある発酵食品や、腸内の老廃物の排出を促進する食物繊

維を、なるべく毎日摂取できると良いでしょう。基本は朝。昼。タ

の1日 3食、バランスの良い食事でしつかりと栄養を摂取しましよ

う。

みんなのひろば

*素材のちから ～ごぼう～

*オ ブション検査
～ アルコール分解酵素遺伝子検査 ～

免疫力を高めるためには、質の良い睡眠をしっかりと

ることが重要です。睡眠によって自律神経のバランスが

整い、免疫細胞の活動が促進されます。特に、22時～2

時の日寺間帯は、最も成長ホルモンが分泌されるため、こ

の時間帯に睡眠をとることで、免疫力の向上が期待でき

ます。さらに、十分な睡眠をとることによつて疲労が軽減

され、日中のパフォーマンスの向上にもつながります。就

寝の2時間前以内の食事や過度のアルコールは睡眠の質

を下げるため、避けるようにしましょう。

体が冷えると血流が悪くなることで免疫細胞の活動

が鈍くなり、免疫力が下がると言われています。特に寒

い時期は、体温が下がりがちになります。そこで、手足や

内臓を温めて血流を良くし、免疫細胞を活性化させま

しょう。適度に体温を上げるポイントは、朝・夕など冷え

込む時間帯には温かい飲み物を飲むことや、入浴の際は

湯船にしっかりと入つて体の深部まで温めること、運動

を行うことによつて筋肉量を増やし、筋肉での熱産生を

上げることなどが有効です。
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0バランスの取れた食事 0体 を温める
をキーワードとして、7E気に日々を過ごしていきましょう。

参考文献 :1)藤田紘一郎「免疫カー正しく矢□つて、正しく整える一」ワニブックス新書,202075  2)株 式会社エポラ HP「免疫力強化のススメ」

●十分な睡眠
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食物繊維が多い食品といえば、ごぼうを思い浮かべます:ごぼうには、10ogあた

り、5.ア gの食物繊維
/1が含まれてい讀す。食物繊維は、便通を整えて便秘を防ぐ整腸

効果だけでなく、血糖値の急上昇を防いだり、コレステロTルの吸収を抑制したりと、

糖尿病や脂質異常症など、生活習慣病の予防・改善にも効果が期待できます。そこで、

調理のポイントについてお伝えします。

・購入の際、太すぎるものは「す」※2が入つている場合

があります。すらりと伸びたものを選びましょう。泥

つきのほうが風味、香りが良く、日持ちします。

・歯ざわりの硬いものを好む場合は切り方を大きく切

る、味を染み込ませたい場合はたたきごばうにする

など食感を活かしましょう。

・ごぼうは味噌、油、酢などによく調和します。また、風

味がよいので、においの強いものと―取り合わせて用

いてみましょう。

・ ごばうを切ったあとに酢水  ヽ
につける場合は、栄養分が流 写
れ出てしまわないように

さつとさらしましょう。

・煮物やきんぴらは、糖分や塩

分が多くなりがちです。薄味

を心がけましょう。

※1 日本食品標準成分表2020年版
来2「すJ ごヽぎうの中心に空洞がある状態

歩考資料 :足立香代子 「40歳からのやせる食べ方」2018年 p38、 p39

アルコール脱水素酵素
(ADHlB遺伝子)とは?

工タノールを分解する酵素の 1つです。

遺伝的にこの酵素の働きが弱いと、顔は

赤くなりにくいですが、大量飲酒の翌日に

酒臭い体質となります。

アルデヒド脱水素酵素
(ALDH2遺 f云子)とは?

工タノールの代謝産物であるアルデヒド

を分解する主要な酵素です。日本人はこ

の酵素の働きが弱い人が多く、少量の飲

酒でフラッシング反応 (顔面紅潮、B匡吐、

頭痛、眠気)を起こすため、飲酒量が抑制

されます。
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多量飲酒 (週に缶ビールフ缶以上 )、 喫煙によって、食道がんにかかるリスクが高まると言われ

ています。例えば、Cタィプで多量飲酒・喫煙習慣がある人|

い人に比べると、189.2倍食道がんにかかるリスクが高いと

C・ Dタイプの人は、A・ Bタイプの人に比べて食道がん |

飲み過ぎには十分に注意してください。
※ Eタイプはお洒をまった

～ アルコール分解酵素遺伝子検査 ～

この検査は、「アルコール脱水素酵素(ADHlB遺伝子)」 と「アルデヒド脱水
素酵素(ALDH2遺伝子)」 という2つの項目を調べることで、お酒の「強い」「弱
い」が分かります。また、飲酒量や喫煙習慣の有無と合わせてみることで、食道

がんになるリスクも分かります。

検査結果は、遺伝子の組み合わせからA～ Eの 5タイプに分類されます。頬の

内側を綿棒でこすり、□腔粘膜に含まれる遺伝子を調べる簡単な検査です。

遺伝子型 。飲酒 。喫煙の組み合わせと食道がんのリスク


