
COVID-19（コロナウィルス）
免疫システムを強化するために役立つヒント
COVID-19（新型コロナウイルス感染症）のパンデミックによって、健康維持がますます大切になりました。ソーシャ
ルディスタンスを守り、マスクを着用し、手を洗うことに加えて、身体が感染症と戦う力を強化しておくことも安全を守
る上で役立ちます。その力となるのが、ウイルスをはじめとする感染症から私たちの身体を守る様々な細胞やタンパ
ク質で構成されている免疫システムです。コロナウイルスや細菌による感染症に必ず打ち勝つという保証つきの方
法はありませんが、免疫システムを良好な状態に保っておくために役立ついくつかのステップは、今日からすぐに始
めることができます。

以下に、免疫システムを強化するのに役立つヒントをご紹介します。

1. 健康な食事を摂る。ビタミンを豊富に含む食品を摂りましょう。ビタミンCは柑橘類、いちご、ほうれん草、 
ペッパー類などに豊富です。ビタミンB6は鶏肉、緑野菜、鮭、ツナ、ひよこ豆などに、炎症を抑える抗酸化物質
であるビタミンEはほうれん草、ナッツ、シード類に含まれており、ビタミンＤは鮭や、ビタミンDを配合した牛
乳やジュースなどの食品で摂取できます。

2. 身体を動かす*。白血球が病気と戦う力を強化するなど、エクササイズが免疫力を高める仕組みについては
いくつもの理論が示されています。いつも通っていたジムは現在閉鎖されているかもしれませんが、散歩や
ジョギング、サイクリングをしたり（ソーシャルディスタンスをお忘れなく）、オンラインのビデオを見ながら 
ワークアウトをしたり、または家の中で踊るのも良いでしょう。

3. 充分な睡眠をとる。睡眠が足りないと、感染症と戦うために必要なタンパク質の分泌が少なくなってしまいます。

4. タバコや電子タバコを吸わない。喫煙や電子タバコ（vape）の使用は肺だけでなく、免疫システムにも影響を
及ぼします。タバコや電子タバコを吸っていると感染症との戦いがいっそう難しくなり、COVID-19に感染 
した際にもより深刻な症状を発症することがあります。

5. アルコールを摂取しすぎない。飲酒は、女性の場合は1日1杯、男性の場合は1日2杯までにしておきましょう。
アルコールは免疫システムの働きを弱めることがあり、人によっては一切飲むべきではないこともあります。

6. ストレスを減らす努力を。ストレスにより、感染症を撃退する白血球の数が減少することがあります。先行きが
見通せず不安が多いパンデミックの渦中では、ストレス軽減は特に重要です。リラクゼーション、深呼吸、 
瞑想、そして笑うことも、ストレスの軽減に役立ちます。

7. しっかり水分を補給する。充分に水分を摂っていると、白血球をはじめとする免疫細胞が身体のすみずみに
まで行き渡るのに役立ちます。
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健康を保つことは、昨今、誰にとっても最優先事項となっています。不安や無力感にとらわれる代わりに、毎日の生活
の中で免疫力を高めることに集中してみましょう。ウイルスや、ウイルスが世界の人々の生活に及ぼす影響をコント
ロールすることはできませんが、自分自身の行動をコントロールし、自分の健康を守るために力を尽くすことは可能
です。あなた自身の健康を保つことが周りの人々の健康維持にも役立つことを忘れないでください。

*免責条項：妊娠中の方、長期間身体を動かしていなかった方、または関節炎、糖尿病、心臓疾患などをお持ちの方
は、エクササイズプログラムを始めたり運動のレベルを増やす前に、かかりつけの医師に相談してください。安全な
運動の種類や運動量について医師の説明を受けましょう。
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