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新型コロナウイルスの流行で注目される「免疫力」。免疫力が低い
と感染症にかかりやすくなりますが、一方で、免疫が過剰反応する
と、花粉症などのアレルギーや、体内の組織を攻撃する関節リウマ
チ・バセドウ病などの原因になります。このシリーズでは、免疫のバ
ランスを整え、うまく働かせるための生活習慣をご紹介します。

元気な血管が免疫
をサポート！

血管は、免疫細胞が細菌やウイルスの退治に向かうための通
り道。血流がよいと、病原体にすみやかに対応できます。また、
弱っている毛細血管からウイルス感染することもあるので、血
管の細胞を活性化させ、バリア機能を高めることも大切です。

こんな習慣に
なっていませんか？

免疫力をすぐに改善することは難しく、また、遺伝的要素の影響もあるため、個人差もあります。
無理に高めようとすると、アレルギーなどが悪化したりすることもあるので、ご注意ください。

タバコの有害物質は血管を傷つけたり、血流を悪くし
たりして、免疫力を低下させます。また、お酒は適量な
ら血行促進などの利点がありますが、過度の飲酒は高
血圧等を招き、血管を傷つけ、免疫機能を弱めます。

【過度の飲酒・タバコが免疫に与える悪影響】

●お酒は適量を守る
1日の適量は、純アルコール量で20g程度。「時間を決
めて飲む」「食事・おつまみと一緒に楽しむ」などで飲
みすぎの防止を。

1日の適量
＊�女性はアルコールの
影響を受けやすいた
め、この半量に

●タバコを吸う人はまず禁煙
タバコを吸う人は、呼吸器感染症にかかりやすく、重
症化しやすいことがわかっています。また、受動喫煙
によって、まわりの人の免疫力も低下させてしまうこと
に。この機会にぜひ禁煙に挑戦を。

禁煙外来なら健康保険（条件あり）が使え
て、1日あたり240円以下！パソコンやスマホ
で受けられるオンライン診療※もあります。
※保険適用の場合、初回と最終回は対面での診察が必要

アルコールの利尿作用で脱水を起こすと血液がドロドロ状
態になり、免疫機能が弱まる危険があります。水分補給のた
め、水を飲むこともお忘れなく。

注  意

おうち時間が増えて
お酒を飲みすぎる

　禁煙していたが、
喫煙を再開した

「節酒＆禁煙」で免疫改善過度の飲酒・喫煙→免疫力低下

ビール

ワイン ウイスキーチューハイ

日本酒

ロング缶1缶
（5%・500ml）

グラス２杯
（12%・240ml）

ダブル1杯
（40%・60ml）

1缶
（7%・350ml）

1合
（15%・180ml）

免疫力
改善習慣

今日からはじめる！

編

お酒・
タバコ

血流が悪くて
必要な場所に
行けない…

血管が傷つい
ていて入り込
みやすいぜ

毛細血管

お酒の飲みすぎにはこんな危険も

タバコのニコチンが血
行を悪化させ、免疫細
胞の往来を妨げる。

タバコの一酸化炭素が
酸素の運搬を邪魔し、
免疫機能低下。

血管がダメージを受け
ることで、バリア機能
が弱まる。

ウイルスや細菌を攻撃
するリンパ球の機能が
抑制される。

　予防接種は、種類によって受けられる月齢・年齢が決
まっており、計画的に受けることが大切です。ワクチンは同
時接種が可能ですし、異なったワクチン間の接種間隔は生
ワクチン（ロタワクチンは除く）を4週間以上の間隔とする
ほかは、制限がありません。かかりつけ医に相談してスケ
ジュールを立てましょう。

　予防接種を受けると、その病気にかかりにくくなり、感染
しても重症化や合併症、後遺症を防ぐことができます。子ど
もを守るため、コロナ禍でも受診控えをせず、もし定められ
た期間に受けられなかった場合は、かかりつけ医やお住ま
いの自治体に相談しましょう。期間延長の特例もあります。 
　なお、予防接種によって、接種部分が腫れることがあり、
また発熱などの副反応が出ることがありますが、自然感染
の場合と比べると軽く一時的な症状です。

　予防接種には、法律に基づき市区町村が公費で実施する
「定期接種」と、希望者が自己負担で受ける「任意接種」が
あります。

子どもと感染症子どもと感染症

大川こども＆内科クリニック 
院長　大川 洋二

監修

なぜ予防接種が必要か？

予防接種の種類

予防接種は計画的に

子どもは感染したことのないウ
イルスが多く、その抗体がない
ため感染症にかかりやすく、心
肺機能が未熟で、重症化しや
すいようです。そのため、周囲
の大人が適切に予防対策や対
応をすることが大切です。

について
予防接種

ワタシの
トリセツ 女性の多くは、月経に伴う痛みや月経前症候群

（PMS）、更年期症状など、女性特有の健康課題
を抱えています。しかし、つらい心身の不調をひとり
でがまんする必要はありません。正しい知識を味方
につけて、上手に乗り切っていきましょう。

月経とココロの関係とは?
月経前になるとイライラしたり落ち込んだり、精神的
に不安定になる女性は多いものです。月経前になる
と、エストロゲンとプロゲステロンの2つの女性ホル
モンの変動により、セロトニンという気持ちを安定さ
せる脳内物質が減少することが関係しています。

月経前の
症状が

つらい場合は

がまん
しないで!

日常生活に支障が出るよう
な人は、PMS（月経前症候
群）、PMDD（月経前不快気
分障害）の可能性があります
ので、婦人科への受診をお
すすめします。低用量ピルや
LEPなどの薬物療法、漢方薬
などで症状を軽減できます。
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■PMSの主な症状

具体的な症状

精神神経症状

情緒不安定、イライラ、抑うつ、　
落ち込み、不安、集中力の低下、　
過眠または不眠など
※�とくに精神的不調が重い人はPMDD
（月経前不快気分障害）に分類されます。

自律神経症状 食欲不振または過食、めまい、　　
のぼせ、倦怠感など

身体症状
腹痛、頭痛、腰痛、むくみ、
お腹・乳房の張りや痛み、
肌荒れやニキビ、便秘など

&Q A

20歳代は身体的な症状が、30歳代以降はそれに精神神
経症状と自律神経症状が加わる傾向があります。ストレス
や過労、アルコールなどは症状を重くする原因になります
ので、この期間はリラックスを心がけることも大切です。

⃝Hib（ヒブ）　⃝肺炎球菌　⃝B型肝炎　
⃝4種混合（ジフテリア、百日咳、破傷風、ポリオ）　
⃝BCG　⃝MR（麻疹・風疹混合）　
⃝水痘（みずぼうそう）　⃝日本脳炎　
⃝ロタ 　⃝HPVワクチン

⃝おたふくかぜ　⃝インフルエンザ　
⃝A型肝炎　⃝髄膜炎菌　⃝3種混合ワクチン

任意
接種

定期
接種

など
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