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運動の量と強度
運動不足 適度な運動 激しい運動

運動不足も
激しい運動も
免疫には
マイナス！

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。

筋肉の動きも免疫維
持に必要！ 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、ほどほどに取り組みましょう。

運動不足・運動しすぎは、下記のように免疫に影響し
ます。

●ウォーキングなどの有酸素運動
軽いジョギング、水泳などの有酸素運動をすると、血
流・リンパの流れがアップして、免疫細胞の移動がスムー
ズに。なかでも手軽にできるウォーキングがおすすめ。

●下半身の筋トレ
効率よく血流・リンパ流を上げるには、
下半身の筋トレも有効。特に、血液を心
臓に送り返すポンプの働きをする、ふく
らはぎの筋肉を鍛えるとよいでしょう。

両足のかかとをゆっくり
上げ下げ。最大の高さま
で上げたら5秒キープし
てからゆっくり下ろす。
1日30回が目安。

「少しきついかな」と思う
程度で行うのがポイント。
買い物ついでの早歩きで
もOK。
ウォーキングの場合、1日
合計20～30分が目安。

注  意

在宅勤務で
座りっぱなし

長時間、激しい筋トレ
にハマっている

適度な運動で免疫キープ運動は不足もしすぎもNG

免疫力
改善習慣

今日からはじめる！

編
運動

■運動強度とかぜのひきやすさの関係

血流・リンパ流が悪化

リンパ球など免疫細胞の
動きが滞り、各組織へ
移動する力が弱まる

ストレスがかかる

免疫の機能を抑える
ホルモンが分泌。
リンパ球の数も減少

運動不足 運動のしすぎ

病原体と出会う確率が
減り、攻撃が遅れる

免疫機能全体が
低下する

※ ご自宅以外の場所で運動するときは、マスクの着用など、新型コロナ
感染対策を行ってください。

リンパ管の要所に
あるリンパ節は、
病原体がいないか
チェックする、大事
な防衛基地！

＊Nieman DC. Med Sci Sports Exerc.1994;26(2):128-139.より作成

免疫細胞の1つであるリンパ球は、血管とリンパ管を出入りし
て全身をパトロールしており、外敵の侵入を察知すると、攻撃
に向かいます。リンパ系には、心臓のような強力なポンプがな
いため、流れをよくするためには、リンパ管の周囲の筋肉を動
かすことが必要です。

　また、帰宅時のうがいを習慣化し、2歳以上の子どもは
外出時はマスクを着用しましょう。2歳未満の子どもは、窒
息や熱中症のリスクがあるためマスクは不要です。

　なるべくこまめに（少なくとも1時間に1回）換気を心が
け、室内の湿度は50～60％に保ちましょう。
　室内の除菌には、アルコール消毒液や、家庭用塩素系漂
白剤を濃度0.05％に薄めたもの（濃度6％の製品の場合、
ペットボトルキャップ1杯弱を500mlの水で薄める）が効果
的です。ドアノブや電気のスイッチ、テーブルやイス、トイレ
など子どもが触るところを中心に、また小さい子どもがいる
家庭は、おもちゃや床、おむつ替えマットなども除菌すると
よいでしょう。

　免疫（ウイルスや細菌などの異物からからだを守るしく
み）をうまく働かせるために、生活習慣を整えましょう。

　ウイルスは口・鼻・目などの粘膜から感染するので、外出
先から帰ってきたときや食事前は手を洗って手指を清潔に
保ちましょう。自分で手を洗えない小さな子どもには、手
指用のアルコール消毒液やアルコールを含むウェットティッ
シュを使います。

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
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規則正しい生活で免疫力を保つ

手洗い・うがいなどで感染予防

室内環境にも注意

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いようです。
また、上気道炎から気管支炎にな
りやすく、心肺機能が未熟なため
重症化することもあります。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。

日常で気を
つけること

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。

低用量ピルの効用とは?
卵胞ホルモンと黄体ホルモンの2つの女性ホルモン
が含まれており、避妊以外にも月経痛や月経前の不
調を軽減する、月経周期を整えるなどの効用があり
ます。女性がすこやかな日常生活を過ごすための選
択肢として、知っておくとよいでしょう。

ピルを
服用する
には

医師の診察
が必要です

月経痛などの症状のある人
は、治療の適応範囲であれば
健康保険が使えます(自費に
なる場合も医師の診察は必要
です)。なお、血栓症の既往が
ある人、35歳以上で1日15本
以上タバコを吸っている人な
どは服用できません。
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■低用量ピルの効用
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・月経困難症（月経痛など）の改善
・PMS（月経前症候群）の改善
・月経不順の改善（月経周期が28日周期で安定）
・過多月経の改善（月経量が減って貧血も改善）
・子宮内膜症の治療
・肌荒れ、ニキビ、多毛症の改善
・卵巣がん、子宮体がんリスクの低減
・良性の乳房疾患の減少　など

副
作
用

・吐き気、不正出血、頭痛、乳房の張り　など
 （2～3ヶ月で改善されることが多い）
・血栓症＊
  ＊リスクの高い人: BMI30以上の人、喫煙者、高年齢での服用など
・乳がんのリスクを上げる可能性
 （定期的に乳がん検診を受けること）

&Q A

低用量ピルは排卵を抑制する作用があるため、月経に関
連する病気や心身の不調を改善する働きがあります。

●定められた月齢年齢で予防接種を受ける
●早寝早起きを守り、しっかり睡眠をとる
●1日3食、バランスの良い食事を規則正しくとる
●感染に注意して適度な運動をする
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