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免疫力を高めるために、NK（ナチュラルキラー）細胞を活性化
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★免疫のしくみ
 ～自然免疫と獲得免疫～

“乳酸菌”がNK細胞を活性化して免疫力をアップ

ＮＫ細胞はその約７割が腸管（小腸と大腸を合わせた部分）に
集まっているため、活性化には腸管への刺激が有効です。
よい刺激を与える物質といえば乳酸菌やβグルカン、食物繊維があります。
中でも乳酸菌にはＮＫ細胞を直接刺激して活性化する作用があります。

今年は全国的に気温が平年より⾼めであり、６⽉から記録的な暑さが続いています。
体調にお変わりございませんでしょうか︖ 暑くなると⾷事や睡眠が不規則になりがちです。
バランスの良い⾷事と規則正しい⽣活を⼼がけましょう。
また、外出の際には帽⼦や⽇傘を⽤意し、こまめな⽔分摂取も習慣づけましょう。

★ファルマコムでも“川柳を随時募集”しています︕★
お便りに掲載させていただきますので担当ケアマネージャーにお問い合わせくださいませ︕

免疫力は何歳からでも上げられます。カギになるのが、自然免疫であるＮＫ（ナチュラルキラー）細胞の
活性化であり、ＮＫ細胞の活性度は常に一定ではなく、食事や暮らし方で高められるため、生活を見直せば
“免疫力”を高めることができます。

私たちのからだを細菌とウイルス
などの病原体やがん細胞の増殖な
どから守ってくれている免疫です。

免疫の主役は白血球の成分の１つ
である“リンパ球”
その働きは大きく“自然免疫”と
“獲得免疫”の２つに分かれます。

★免疫力セルフチェック
□最近ストレスを感じている
□生活環境の変化で、これまでと生活リズムが変わった
□育児や介護、出張など、家庭や仕事の都合で

生活リズムが不規則になることがある
□普段、全く運動（散歩なども含む）をしない
□趣味や仕事で激しい運動をしている

◎１つでも思い当たる場合は週に１～２回、
食事に乳酸菌を取り入れてＮＫ細胞を活性化しましょう

★ほかにも効果的なもの
・オリゴ糖と併せて乳酸菌を摂取

→りんご、大豆、はちみつ、玉ねぎなど
・食物繊維で腸内環境を整える
→玄米、ライ麦、白米に雑穀ブレンドなど

・βグルカン（食物繊維の仲間）
→きのこ類、特にしいたけ由来のもの

・ストレス解消
→ゲラゲラ笑っているとき、カラオケや
家庭菜園など好きな事に没頭しているとき

・生活リズムを整える
・適度な運動
→いつもより少し早めに大股で歩く程度（目安は１日８０００歩）


