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「免 康 力」考えたここあιlきすか?

梅雨により蒸し暑いと感じる一方、少し肌寒いなあと感じる日もあるかと思います。こ

れから迎える夏本番を目前に、体調不良を感じている方もいるのではないでしょうか。

「自己免疫力」という言葉を耳にしたことがある方は多いかと思いますが、自分自身の

体が本来持つ力 「自己免疫力」が高ければ、同じ環境であっても体に不調が起こりにくい

かと思います。

免疫力は、20代をピークに低下していき 30代から急降下していきます。その反面、ガン

や歯周病などに罹るリスクが上がってしまうことになります。免疫力というものは、日に

見えないものなので、いくら自分が元気だと思つていてもあてにはなりません。気持ちは

若いつもりでいても、歳をとるごとに免疫力は見えないところで着実に下がつてしまって

いるのです。

免疫力が低いと、疲れ易くなつたり風邪をひき易くなつたりといつた体調を悪くするイ

メージがあるかと思いますが、お国の中とも関係があります。歯周病がなかなか改善しな

い、ということも免疫力の低下が考えられるのです。では、免疫力を高めるにはどうした

らよいのでしょうか ?免疫力を高めるには、食事や睡眠など生活習慣を見直してみること

が大切です。

食事は野菜を多く摂るように心掛けましょう。ガン予防に有効的な食品として、ニンニ

ク・ショウガ・キャベツ・ニンジンが挙げられます。その他に、タマネギ・ブロッコリー・

トマ ト・ナス・メロン・バジル・キュウリ・ジャガイモも効果があるようです。健康な人

でも毎日5000個のガン細胞が発生していると言われています。それをやつつけてくれるの

が免疫細胞です。予防効果の高い食品を頻度多く摂ることにより、免疫力をアップするこ

とができるでしょう。それでも十分とは言えないと思いますので、サプリメントなどで補

うのも良いかと思います。

食事に注意するほかに、適度な運動を心掛け少しでも体を動かす習慣を付けることです。

習慣付けるということは難しいことかもしれませんが、テレビを見ながらス トレッチをし

たり、自分でできる簡単な事から少しずつ続けていけるといいかと思います。継続は力な

りです。

しかし日頃、食事や体を動かすことに注意していても、自分では気付かないこともあり

ますので、定期的なチェックはとても大切です。病院での健康診断と共に歯科医院での定

期健診も忘れずに継続し、自身の健康を守りましょう。 担当 :小原
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