
鱙鱴鲘⾷鱰鲍鲏免疫鱳鱜鱔鲄鲗働鱐鱠新型鲫鳥鳂鲗遠鱛鱖鲐�

鱙鱴鲘鲗鱇鲃鲏⾷鱾鱯鱉鱘鱭鱬懸念鱚鲑鲐栄養鱳鳈鳡鳫鲱�
 粒⾷鱳鱙鱴鲘鱴、鲋鱨鱔鲏消化鱚鲑、糖鲗安定的鱐鱩効率的
鱰供給鱜鲃鱞。⾎糖鱳上昇鱑緩鲉鱐鱬、⾎液中鱳過剰鱯糖鱑脂
肪鱰鱯鲏蓄積鱞鲐鱳鲗防鱕鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。組鲄合鲔鱠鲐⾷材
鲇⿂、鲄鱢汁、漬鱖物鱯鱮低脂肪鱬鳈鳡鳫鲱鱳鲍鱉⾷事鱰鱯鲏
鲃鱞。鱭鱘鲒鱑図1鱳鲍鱋鱰近年、⽇本鱬鱴⽶鱳消費鱑減鲏、
鱢鱳代鲔鲏鱰⾁類鲉油脂類鱳消費鱑増鱍鱫鱒鱫鱉鲃鱞。�

病原体鱐鲎鱐鲎鱥鲗守鲐免疫鱳鱜鱔鲄�
 免疫鱰鱴、⾃然免疫鱭獲得免疫鱑鱇鲏鲃鱞。⾃然免疫鱴鱐鲎鱥鲗守鲐鱤鲆最前線鱬戦鱨鱫鱉鲃鱞。
病原体鱑鱐鲎鱥鱰⼊鱨鱫鱔鲐鱭、数時間鲀鱮鱬反応鱑起鱘鲏、⾷細胞鱳鳖鲧鳥鳍鲙鱅鲰鲉好中球鱯鱮
鱑病原体鲗⾷鱾鲃鱞。獲得免疫鱬鱴数⽇鱐鲎数週間鲗鱐鱖鱫反応鱑起鱘鲏鲃鱞。⾷細胞鱳樹状細胞鱑
死鲘鱥感染細胞鲗取鲏込鲘鱬、病原体鱳情報鲗鳐鳣鳉鱅T細胞鱭鲥鳡鱅T細胞鱰伝鱍鲃鱞。鳐鳣鳉鱅T細
胞鱴B細胞鱰抗体鲗鱩鱔鲐鲍鱋鱰伝鱍鲃鱞。抗体鱴特定鱳病原体鲗狙鱨鱫攻撃鱜鲃鱞。鲥鳡鱅T細胞鱴
感染細胞鲗⾒鱩鱖鱫殺鱜鲃鱞。病原体鱳情報鱴記憶鱚鲑、次鱰同鱝病原体鱑⼊鱨鱫鱒鱤鱭鱒、効率鲍
鱔病原体鲗攻撃鱞鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。�

免疫鲗⾼鲆鲐⾷品鱑鱇鲐鱳鱬鱜鲌鱋鱐？�
 鱘鲑鱚鱍⾷鱾鲑鱵免疫鱑⾼鲃鲐鱭鱉鱋⾷品鱴存在鱜鲃鱠鲘。⼤切鱯鱳鱴鲇鱭鲇鱭備鲔鱨鱫鱉鲐免疫
鱳仕組鲄鲗維持鱞鲐鱘鱭鱬、鱢鲑鱰⽋鱐鱠鱯鱉鱳鱴、規則正鱜鱉⾷事鱭睡眠、定期的鱯運動、鲋鱨鱔
鲏過鱙鱞時間鱳確保鱬鱞。⾷事鱴免疫鱰密接鱰関鲔鲐腸内環境鱰⼤鱒鱯影響鲗及鲁鱜鲃鱞。腸内環境
鲗整鱍鲐鱰鱴、腸鱰鲍鱉鱭鱉鲔鲑鲐⾷品鱥鱖⾷鱾鲐鱳鱬鱴鱯鱔、主⾷、主菜、副菜鲗鳈鳡鳫鲱鲍鱔組
鲄合鲔鱠鲃鱞。主⾷鱐鲎鱴炭⽔化物、主菜鱐鲎鱴鱤鲘鱶鱔質鲉脂質、副菜鱐鲎鱴鳋鲷鳗鳫、鳗鳅鳡
鳣、⾷物繊維鲗鱭鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。副菜鱰鱴鱏鱷鱤鱜鲉煮物鱯鱮鱙鱴鲘⾷鱰合鱋料理鱑鱇鲏鲃鱞。�

�新型鲫鳥鳂感染症鱭肥満・鲉鱠�
 英国鱬新型鲫鳥鳂鱭診断鱚鲑鱤690万⼈鱳鲿鱅鲷鱐鲎、重症度鱭BMI（kg/m2）鱭鱳関係鱑明鲎鱐鱰
鱯鱨鱫鱉鲃鱞（Gao�et�al.�2021）。診断鱚鲑鱤⼈鱳鱋鱦⼊院鱴0.20%、集中治療室（ICU）⼊室鱴
0.02%、死亡鱴0.08%鱬鱜鱤。BMI�25以上鱬⼊院鱑増加鱜、BMI�28以上鱬死亡鱑増加鱜鱫鱉鲃鱜
鱤。BMI鱑⾼鱔鱯鲐鱰鱩鲑鱫直線的鱰死亡鱑多鱔鱯鱨鱫鱉鲃鱜鱤。図2鱴BMI�23鲗基準鱰鱜鱤鱭鱒、
死亡率鱑何鳕鲜鳫鳀上昇鱞鲐鱐鲗⽰鱜鱫鱉鲃鱞。⾼度肥満鱭鱯鲐BMI�35以上鱳死亡率鱳上昇鱑⽬⽴鱨
鱫鱉鲃鱞。肥満鱳⼈鱰多鱉⾼⾎圧、糖尿病、腎疾患、動脈硬化、肺鱳低換気鱑要因鱭鱜鱫挙鱗鲎鲑鲃
鱞。鱯鱏、BMI�23未満鱬鲇死亡率鱑⾼鱉鱘鱭鱑⽰鱚鲑鱫鱉鱫、鲉鱠鱫鱉鲐鱳鲇鲍鱔鱇鲏鲃鱠鲘。�

�鱙鱴鲘⾷鱴新型鲫鳥鳂感染症鲗遠鱛鱖鲐鱬鱜鲌鱋鱐�
 ⽇本鱰鱴欧⽶鱭⽐鱾鲐鱭、⾼度肥満鱳⼈鱑少鱯鱉鱘鱭鱑、新型鲫鳥鳂鱬死亡鱞鲐⼈鱑少鱯鱉理由鱳
鱷鱭鱩鱭考鱍鲎鲑鱫鱉鲃鱞。鱙鱴鲘鲗⾷鱾鱫鱉鲐国鱬鱴新型鲫鳥鳂鱬死亡鱞鲐⼈鱑少鱯鱉鱘鱭鲇⾒出鱚
鲑鱫鱏鲏、鱙鱴鲘⾷鱰鲍鲏腸内細菌叢鱑整鱉、免疫鱳鱜鱔鲄鱑鲍
鱔働鱔鱳鱐鲇鱜鲑鲃鱠鲘。欧⽶鱬鱴鳒鲱鲣鲷鳢鲚鳫（⿂介類鱴⾷
鱾鲐菜⾷主義）鲉鳍鳤鲥鲯鲷鳢鲚鳫（可能鱯範囲鱬動物性⾷品鲗
減鲎鱞菜⾷主義）鱯鱮鱑注⽬鱚鲑鱫鱉鱫、鳉鳫鲿鳗鲻鲧鱐鲎鱳復
興鱰向鱐鱋鱘鲑鱐鲎、鱘鱳鲍鱋鱯持続可能鱬健康的鱯⾷事鱽移⾏
鱞鲐⼈鱑増鱍鱫鱉鱔鱭考鱍鲎鲑鲃鱞。�
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図2 肥満による死亡率の上昇（%）
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図1 食生活の変化（kcal/人•日）
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