
免疫力とコロナ禍の
食のおはなし

60年で急激な変化

私たちの体に異変は？

昔は無かった病気が急増

⽇本の伝統⾷はゆるヴィーガンだった！

⽇本の有史1万年に⼀度の⼤津波
おや、まあ

やっぱりね

何らかのアレルギーを持つ
⼈は２⼈に１⼈

これらは⾃⼰免疫疾患の⼀
つであり、

難病指定されている333種類
の中にも⾃⼰免疫疾患とさ
れるものが多い。



センサー機能 外から⼊ってくるものを
有害か無害か判断する

⬇ ⬇

攻撃 機能 有害だと判断すれば排除排斥

⬆ ⬆
抑制 機能 排斥の攻撃⾏動を抑制、

停⽌させる

アレルギーは センサー機能の低下

⾃⼰免疫疾患は 攻撃機能が強すぎる

ガンは 攻撃機能も抑制機能もメルトダウン

免疫機能の三部⾨ 腸は第２の脳 腸内細菌は第３の臓器

⼈体最⼤の免疫器官

腸に免疫６０〜７０％

!を製造するだけ
じゃないんだよ

免疫細胞のルーツは⾎球 ⾎液は毎⽇の⾷事で作られる

免疫細胞は、
腸内細菌から刺激を受けて
成⻑・成熟する

『免疫を上げて体を守る』 発⾏ 株式会社扶桑社より引⽤

獲得免疫は

敵を記憶し攻撃細胞に伝
えて武器を作らせ、次の
侵⼊に備える

⾃然の中で、いろいろな
⽣物と接触することで、
免疫は鍛えられる

『免疫を上げて体を守る』 発⾏ 株式会社扶桑社より引⽤



腸 内 細 菌 群

攻

撃

抑

制

⾷べるものによって免疫の働き⽅が変わる

免疫⼒をアップ ❌

免疫⼒を整える

腸内細菌は多様性が⼤事

病んでいるマイクロバイオータ
欧⽶の⼦どもたちは多様性の少ない微⽣物を腸内に持つ。
平均的なアメリカ⼈成⼈の場合 腸内に約1200種の細菌
ベネズエラアマソナスのアメリカインディアン 約1600種

BA

腸内細菌の働き

①免疫力・自然治癒力を高める

②5000種類以上の体内酵素を作り出す
③外界から侵入した細菌や毒素を腸内で排

除する

④化学物質や発がん性物質を分解する
⑤消化・吸収・代謝システムに携わる

⑥ビタミンを作り出す
⑦抗生物質による副作用を抑える

腸内細菌

数 １００〜１２０兆個
種類 １００〜３００種
重さ 1〜1,5kg

⼈間が⾷べても消化できない
ものを腸内細菌が⾷べている

⇨⽔溶性⾷物繊維（エサ）を
⾷べて元気に活動

短鎖脂肪酸の産⽣
酢酸・酪酸・プロピオン酸

糞便の半分は、死んだ腸内細
菌と⽣きている腸内細菌。

⼈間の乾燥糞便１gには6000
個〜1兆個の細菌がいる。

『腸内⾰命』藤⽥紘⼀郎著 より引⽤

⼤⻨の消費量が激減⇨

⾷物繊維は全般に減少
不溶性⾷物繊維
⽔溶性⾷物繊維

しているが、

⽔溶性⾷物繊維の働きが
近年注⽬されている。



健康にいいイメージの⽞⽶
の⽔溶性⾷物繊維は、
⼤⻨の約１／10しかない

主⾷で効率よく⽔溶性⾷物
繊維を取れるのは⼤⻨！！

アメリカ FDA（⾷品医薬局）が⼤⻨⾷品に対して「⾎中コレステ
ロールを下げる」「⾷⽣活の改善に利⽤することにより⼼臓病・糖尿病
の予防ができる」という表⽰（健康強調表⽰※）を許可。 ※健康強調
表⽰とは、⽇本の特定保健⾷品に近い制度です。

スウエーデン 2008年包括的健康強調表⽰において、オート⻨、⼤⻨
のβ-グルカンに⾎清コレステロール低下作⽤を認めた。

EU EFSA（ヨーロッパ⾷品安全機関）では、1⽇3.000mg以上の⼤⻨
β-グルカンを摂ることで「コレステロールの低下による⼼臓疾患のリ
スクを下げる」という健康強調表⽰を許可。

フィンランド ⼤⻨が⾎清コレステロールの低下、体重や⾎清のコン
トロールに有⽤との表⽰を可能に。

世界が⼤⻨の健康パワーに注⽬！
公的機関のお墨付き！

⾵邪の⼿当てに「⼤根湯」

⼤根おろし ⼤さじ２
⽣姜おろし ⼤根の１割
醤油 ⼤さじ１
熱い番茶を注いで飲む

・⾵邪の引き始め

・ウィルスのタンパク質を分解

・発熱時の解熱に

その他、広範な著効あり

薬に頼らないマクロヴィーガンな暮らし


