
私たちの体には、細菌やウイルスなどの異物から身を守る

「免疫」という仕組みが備わっています。しかし、

体には害のない食品や花粉を免疫のシステムにより

異物＝敵とみなしてしまい、くしゃみやかゆみなどの症状がおこります。このように

体を守るための免疫が逆に体を傷つけてしまう反応を「アレルギー」といいます。

アレルギーの発症には腸内環境が深くかかわっていることが知られています。

免疫細胞の50％は小腸に、20％は大腸に集中しています。小腸には外敵から身を守

るリンパ節に命令を出すセンサーがたくさんあり、大腸には

100兆もの腸内細菌があり、その細菌のバランスによって免疫

力が左右されます。

つまり、腸内細菌を整え腸を元気に保つことが重要です！

免疫と腸の関係

ほけんだより

病児・病後児保育室「みどり」
令和5年2月20日発行

今月のテーマは 「小児のアレルギーについて」 です！

アレルギーの原因は様々ですが、近年の食生活や環境の変化が関わっていると考えられてい

ます。昔に比べ動物性たんぱく質や食品添加物の摂取が増えていることや、衛生状態が改善さ

れたため、体内のリンパ球のバランスの変化が関係して、アレルギー体質の小児が増え、発症

年齢の低年齢化も起きていると思われます。

○乳酸菌のような善玉菌を含む食材をとる。

○善玉菌のエサになる食物繊維やオリゴ糖を含む食材をとる。

○悪玉菌のエサとなる糖質（菓子、麺類など）はとりすぎないようにする。

アレルギーを改善する食事のポイント

3月


