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企画編集 看護師 小山田 理恵 202４.2.1 

. 
202４年となり、あっという間に 1カ月がたちましたね。2月 3日は「節分」です。季節を分けるという

意味の節分には、豆まきをして邪気を払い清めます。季節の変わり目は、気候が不安定なため、病気にかか

りやすく、その悪い鬼（病気）を追い払うために豆をまくと言われています。 

 

 

私たちの健康を守る仕組み 
私たちの体に備わっている「免疫」という仕組みが、

病原菌、ウイルスやがん細胞など体に害を及ぼす敵

（異物）から体を守ってくれています。代表的な免疫

細胞として、インフルエンザウイルスなどの感染症予

防やがん予防の決め手として注目されている「ナチュ

ラルキラー（NK）細胞」があります。NK細胞は全

身に存在し、ウイルスに感染した細胞やがん細胞のよ

うな体にとっての異物を発見すると直ちに攻撃し、排

除します。 

NK細胞の働きが低下する要因チェック 
□タバコを吸う 

□過度な飲酒（ビール大瓶 1本以上、日本酒なら 

1合以上）する習慣がある 

□朝ご飯を食べない 

□1日７～8時間未満しか寝ない 

□1日 9時間以上働く 

□習慣的な運動を全く行っていない 

□バランスの悪い食事をしている 

□自覚しているストレス量が多い 

□60歳以上である 

NK細胞の働きを高めるためには？ 
NK細胞の働きを高めるためには、生活習慣を見直

し、『質の良い睡眠をとる・無理のない適度な運動を

する・喫煙を控え、飲酒は適度に』など出来ることか

ら取り組んでいきましょう。 

また、腸内環境を整えることが免疫細胞の働きの維

持・向上に繋がります。腸には独自の免疫システムが

あり、腸管からの病原菌の侵入を防いだり、食物アレ

ルギーの発症を抑えるように働いていることも明らか

になっており、「人間の健康の源は腸」とまで言われ

るほどの大事な役割を果たしています 
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