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感染力の強いデルタ株による感染者の増加が続いています。そして、緊急事態宣言中の９

月１日から12日まで学校はオンライン授業と分散登校となります。文化祭を控え準備をして

いただけに悔しい気持ちの人も多いことでしょう。でも、それだけ感染状況が厳しいという

ことを理解し、収束に向けて一人ひとりができることをやっていきましょう。感染力の強い

変異株でも感染防止対策の基本は変わりません。また、ワクチン接種の２回目が終了しても

これまで通り、マスク着用、こまめな手洗い、３密を避けるなどの感染対策をしていくこと

が大切です。 

変異株（デルタ株）は、なぜ怖いのか！？

■関東ではインド由来で感染力の強い変異株（デルタ株）が新規感染者の99％に達したと推定。 

■デルタ株はいったん人の肺などの細胞にくっついたら、（従来株よりも）離れにくい。 

■くっつきやすいデルタ株では、よりたくさんの肺の細胞に入り込んで感染するため、急激な 

重症化につながりやすい。 

■デルタ株の場合、細胞に取り付く力が従来株のおよそ２倍のウイルスが飛沫で大量に飛び散  

るため人との会話で、従来株の半分以下の時間で感染するという試算もあり。 

（参考、引用：東京新聞デジタル記事2021.8.26） 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症に負けないためには、ウイルスに対する抵抗力を維持強化させることが大切です。この仕

組みを免疫といい、免疫力が低下すると感染症にかかりやすくなります。 

〇免疫力低下の原因 

・偏食や不規則な食事による栄養不足、貧血、皮膚や鼻、のど等の粘膜が乾燥しやすい、基礎疾患がある 等 

〇免疫力を高める食事と生活 

①腸内環境を整える食品 

◆適度な糖質：ご飯は消化が良く便量を増やし便秘改善にも役立ちます（パンよりご飯がおすすめ）。 

◆発酵食品：酵母菌、麹菌、ビフィズス菌などの善玉菌が含まれています（納豆、ヨーグルト、乳酸飲料 等）。 

◆オリゴ糖：乳酸菌を増やし、お腹の調子を整えます（玉ねぎ、ごぼう、アスパラ、リンゴ、はちみつ 等）。 

◆水溶性食物繊維：水分を引き込んで便を軟らかくします（ごぼう、ブロッコリー、キノコ類、海藻類 等）。 

②免疫細胞の働きを高める栄養素 

・細胞や組織にダメージを与える活性酸素を撃退する働きを抗酸化作用といい、免疫力を高めるには抗酸化作用のある

栄養素（ビタミン）を含む食材を摂ることがおすすめです。 

◆ビタミンＡ：油と一緒に摂ることで吸収力が高まります（にんじん、ほうれん草、春菊 等）。 

◆ビタミンＣ：３回の食事で分けて摂りましょう（オレンジ、ブロッコリー、ピーマン 等） 

◆ビタミンＥ：ビタミンＡ、Ｃと一緒に摂ると効果が高まります（かぼちゃ、ブロッコリー 等） 

◆ナイアシン：熱に強いのが特徴です（魚介類、肉類、キノコ 等）。 

③平常時の体温を上げる 

・体を温めると血液のめぐりがよくなり、免疫を高めるリンパ球の数が増え、体温が１度下がると免疫力は30％低下す

ると言われています。また、筋肉量の低下は低体温につながります。 

④筋肉量を増やして基礎代謝を上げる 

・ウォーキングや体操、家の中でできる筋トレやストレッチ等。ほどよい運動はリフレッシュにもなります。 

⑤十分な睡眠 

・睡眠は低体温の予防や血圧安定のほか、腸内環境を整えることにも役立ちます。 

 

免疫力を上げる食事のポイントは「バランスの良い食事」が基本です。免疫を維持する仕組み

には多くの種類の栄養素がいろいろな形で関わっています。栄養のバランスが偏りやすい人は、

できることから始めましょう。そして、継続していくことが大切です。 

免疫力を高める食事と生活を心掛けましょう！！ 


