
暖
か
い
日
が
訪
れ
、風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

か
か
り
に
く
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

感
染
症
対
策
は
、流
行
す
る
時
期
に
な
っ
て
か
ら
慌
て
る
‘

過
ご
し
や
す
い
時
期
に
こ
そ
免
疫
力
を
底
上
げ
し
て
対
策
ふ

無
理
な
く
備
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
の
特
大
号
で
は
、

免
疫
活
性
化
作
用
で
注
目
さ
れ
て
い
る

「ヨ
ー
グ
ル
ト
Ｅ
ｐ
ｓ
」の
魅
力
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
対
策
に
は
、

免
疫
力
の
強
化
が
重
要
１
・

冬
に
は
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し

ま
す
が
、同
じ
よ
う
な
状
況
で
も
全
員
が
か

か
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
は
、体

の
中
の
免
疫
機
構
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
免
疫

と
は
、外
か
ら
入
っ
て
き
た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

な
ど
の
体
に
悪
さ
を
働
く
外
敵
を
駆
除
し

た
り
対
抗
し
た
り
し
て
、体
の
健
康
状
態
を

保
つ
シ
ス
テ
ム
の
こ
と
。
寒
さ
に
さ
ら
さ
れ
た

り
、感
染
力
の
あ
る
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
持
っ

て
い
る
人
に
接
触
し
て
も
、免
疫
力
が
高
い

人
は
外
敵
を
駆
除
し
た
り
対
抗
し
た
り
し

て
、撃
退
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

免
疫
機
能
は
偏
っ
た
食
生
活
や
加
齢
、ス

ト
レ
ス
な
ど
が
大
敵
。
免
疫
力
を
強
化
す
る

た
め
に
も
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と

り
、適
度
な
運
動
に
配
慮
し
た
暮
ら
し
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

ど
も
含
む
）
の
ふ
た
つ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
が
私
た
ち

の
体
の
中
で
免
疫
シ
ス
テ
ム
と
し
て
働
く
こ
と
で
、常
に

病
原
体
な
ど
の
外
敵
か
ら
体
を
守
っ
て
く
れ
て
い
る
の

で
す
。
一般
的
に
小
さ
な
子
ど
も
と
お
年
寄
り
は
、免
疫

力
が
低
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、免
疫
維
持
に
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
食
品
に

含
ま
れ
る
「善
玉
菌
」
の
乳
酸
菌
が
大
き
く
関
わ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

免
疫
の
強
い
味
方

「Ｎ
Ｋ
細
胞
」を
活
性
化
さ
せ
る

「ヨ
ー
グ
ル
ト
Ｅ
ｐ
ｓ
」

ソボクなギモン

　

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
拒
む
免
疫
シ
ス
テ
ム
の

最
前
線
「自
然
免
疫
」
の
中
で
、重
要
な
も
の
の
ひ
と
つ

が
「
Ｎ
Ｋ
細
胞
（ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
）」
で
す
。

Ｎ
Ｋ
細
胞
は
他
の
免
疫
細
胞
よ
り
も
即
戦
力
と
し
て

働
き
、ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
細
胞
な
ど
異
常
の
あ
る

細
胞
を
素
早
く
攻
撃
し
て
破
壊
す
る
、い
わ
ば
防
御

の
要
。
つ
ま
り
、
Ｎ
Ｋ
細
胞
が
充
分
に
活
性
し
て
い
れ

ば
、免
疫
力
が
高
ま
り
、感
染
症
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

　

」

　　

な
が
み

　

－＞

　　　

つ
ト

産

　　　

に

ル

が

′
′
Ｐ
Ｉ

　　

う
グ
菌

分
Ｅ

　　

は

ト
酸

　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　

ＥＰ５とは糖が鎖のようにつな
がった多糖体。ヨーグルトが

できる過程で、乳酸菌が産
出す成分がヨーグルトＥＰ５です。
ＮＫ細胞の働きを高めるとし、わ

用語解説

分

　

５^

り
ｐ
十

ば
Ｅ
－

ね　　
れ

私
た
ち
の
「体
を
守
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
」は
、

体
内
で
病
原
菌
や
異
常
な
細
胞
を
認
識
し
、

そ
れ
ら
を
殺
滅
す
る
こ
と
に
よ
って
私
た
ち
の

体
を
病
気
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
強
力
な
防
衛

機
構
で
す
。
そ
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
は
、感
染
し

た
細
胞
を
真
っ先
に
攻
撃
す
る
「自
然
免
疫
」

と
、特
定
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
す
る
抗

体
を
作
り
出
す
「獲
得
免
疫
」
（ワ
ク
チ
ン
な

免
疫
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

自然免疫と獲得免疫

最前線で異物と戦う

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ｌ
し

　

　

　

　

特定の異物に対抗する

」

　

こ

　　　　　　　

，

　　

◎ ヨーグルトをた〈さん食べると効果的？

◎ 量よりも継続して摂取することが大切！

ヨーグルトに含まれるプロバ

　　　　　　

　

　　　　　　
できません。乳酸菌１０７３Ｒ－１
　　　　　　 　　　

　

　　　　　 　　　　継続的な摂取は、インフルエ
ンザワクチンの効果を高める
可能性（※１）を明らかにした

　

　
　
　

　

　

暖
　

」
や
鞠
胎

　
　
　
　

　
　
　
　

　　
　
　
　

り
も
、

る
と
、

　

　

　
　
永
訣

Ｖｏ１２．ｐｄｆ）

活性酸素を身体から取り除く
ほか、白血球の働きを高め

　
　

茶
り
む

緑
ポ
含

□
を
ビ
ン
　
　
　

こ
刀
も

の
イ
む

き
β
含

□かんきつ類、
んなど、かぼちゃ、にんじんなど、

β‐力□テンとビタミンＣを含むもの

β‐力□テンは活性酸素を体から取り除きま
す。ビタミンＣは免疫機能低下に対抗するアド
レナリンの合成に不可欠です。

の
ー

　

　
免疫機能を担うマク
□ファージを刺激し か

　

ミ

ほ
ま　

　
参考：一般社団法人Ｊミルク「ファクトブック免疫機能と感染症特別コンパクト版Ｖｏｌ．２」（ｈｔｔｐｓ：／

　冨
ｏ室　　

毎日これらの食品の摂取を心がけること
で栄養バランスのアップにつながり、感染

症に対する抵抗力も備わります。

　

図チェックしてみよう

栄養状態がよいことは、免疫機能を維持する
ための基本です。日頃からしっかりバランス
よく栄養をとり、身体づくりをしましょう。

野菜の栄養を

　

そ
ん
な
免
疫
シ
ス
テ
ム
の
最
前
線
で
働
く
「
Ｎ
Ｋ
細

胞
」
の
働
き
を
高
め
る
と
い
わ
れ
る
、今
注
目
の
成
分

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、乳
酸
菌
な
ど
の
菌
が
作
り
出

す
ネ
バ
ネ
バ
の
多
糖
体
「
Ｅ
Ｐ
Ｓ
」
。
そ
の
中
で
も
「乳

酸
菌
ｌ
ｏ
７
３
Ｒ
Ｉ
Ｉ
株
」
が
産
み
出
す
Ｅ
Ｐ
Ｓ
は

自
然
免
疫
と
獲
得
免
疫
の
両
方
に
働
き
か
け
て
活
性

化
す
る
な
ど
、免
疫
に
対
し
て
幅
広
い
働
き
を
持
つ
こ

と
が
解
明
さ
れ
ま
し
た
。
父
２
）

　

第
６９
回
ウ
イ
ル
ス
学
会
学
術
集
会
で
は
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
効
果
、重
度
の
肺
炎
の
原

因
に
も
な
る
細
菌
の
二
次
感
染
リ
ス
ク
の
軽
減
を
細

胞
実
験
で
確
認
し
た
と
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
衰
３
）

　

今
後
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
Ｅ
Ｐ
Ｓ
の
さ
ら
な
る
可
能
性
の

解
明
に
も
期
待
し
た
い
で
す
ね
！

明治ヨーグルトライブラリー「乳酸菌研究最前線（乳酸菌１０７３Ｒ－１株について）」（ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｍｅｉｊｉ．ｃｏ．ｊｐ／ｙｏｇｕｒｔーｉｂｒａｒｙ／ーａｂｏｒａｔｏｒｙ／ｒｅｐｏｒｔ／１０７３ｒｌ／ｔｏｐ／）をもとに作成

　

・明治ヨーグルトライブラリー「乳酸菌研究最前線（免疫ってなに？乳酸菌と免疫力の関係）」（ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｍｅｕｉ．ｃｏ．ｊｐ／ｙｏｇｕｎｌｉｂｒａｒｙ／１ａｂｏｒａｔｏ～／ｒｅｐｏｒｔ／１０７３ｒｌ／０１／）

　

・明治ヨーグルトライブラリー「乳酸菌研究最前線（ＮＫ細胞の働き）」（ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｍｅ申．ｃｏ．ｊｐ／ｙｏｇｕｎｌｉｂｒａｒｙ／ｌａｂｏｒａｔｏｒｙ／ｒｅｐｏｒｔ／１０７３ｒｌ／０２／）

※１出典：株式会社明治ホームページ

　

２０２３年１月２０日プレスリリース（ｈｔｔｐ５：／／ｗｗｗ．ｍｅｉｊｉ．ｃｏ．ｊｐ／ｃｏｒｐｏｒａｔｅ／ｐｒｅｓｓ「ｅＬｅａ～ｅ／２０２３／０１２０－０１月ｎｄｅｘ．ｈｔｍー）
※２出典：株式会社総合ホームページ「ｍｅｉｊｉＮｅｗＡｃｔｉｏｎ（ヨーグルト新時代）」（ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｍｅｉｊｉ．ｃｏ．ｊｐ／ｓｕｓｔａｉｎａｂｉーｉｔｙ／ｎｅｗａｃｔｉｏｎ／Ｐーａｎ‐ｙｏｇｕｒｔ／）
※３

　

出典：株式会社明治ホームページ

　

２０２３年１月１８日プレスリリース（ｈｔｔ

　

ｓ：／／ｗｗｗ．ｍｅｉ．ｉ．ｃｏ．．／ｃｏｒ

　

ｏｒａｔｅ／

　

ｒｅｓｓｒｅーｅａｓｅ／２０２３／０１１８０１月ｎｄｅｘ．ｈｔｍー）
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腸
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豆
物
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　　腸内の有害物質を排出するものや、善玉菌を増やす

腸内環境を整えることで、
免疫機能を支えたりします。

　
　
菜
物
む

野
果
含

□
を

　

一
細

、
質

　　

…

　

の

猛
獣

　

－
”

　

　

　

　

　

大
麦

　　

…

　

む

　　

…

　

含

蜘霊
□

免疫細胞を含むすべての細胞
や免疫物質の材料となります。

　
　　　　　

　
　　　

ヨ

　

′＼

研究結果もあります

いろいろな食品をとって
栄養バラ、

１健康特集１ョ詔腐Ｐｓ 続けられる！明日のための健康習慣⑫

免疫を活性化させる働きに期待！

いま大注目の“ヨーグルトＥＰＳ”

なにがすごいの？


