
 

 

管理栄養士が解説する、【免疫アップにつながる食生活】 
どっちが正解か、わかりますか！？ 

 

気温が下がり、何かとせわしくなる年末。忙しさに宴会などのウイルス感染機会も増えてしまうため気を付けたいの

が免疫対策。2023 年 11 月に全国の 20 代～60 代の男女 1000 人を対象に実施したインターネット調査による

と、免疫対策のために日常的に摂っているものとして、「ヨーグルト・チーズ」という発酵乳製品が 440 人、納豆が

413 人と４割を超えていました。次いで卵（279 人）、大豆製品（263 人）、緑黄色野菜（243 人）、きのこ類（237

人）、味噌・漬け物などの発酵食品（230 人）が 2 割を超えていました。肉類（198 人）、魚介類（194 人）といった動

物性の食品も、2 割に満たないながら摂取をこころがけている人がいるようです。 

全体としては、約 7 割弱の人が食生活において何らかの免疫対策を意識していることがうかがえます。 

【調査概要】 

調査名称：免疫対策のために日常的に摂っているものについてのアンケート    調査機関：Freeasy 

調査対象：全国の 20 代～40 代の男女 1000 人（年齢・性別 均等割付）     調査方法： Web アンケート 

調査日：2023 年 11 月８日〜2023 年 11 月 9 日                 

 

常に風邪やインフルエンザのリスクと隣合わせの冬の食生活。 

東京慈恵会医科大学附属病院 栄養部 部長の管理栄養士である濱 裕宣先生によると、ちょっとした食品選びや調

理法で、実はより効果的な免疫対策になるそう。 

冬の食事の免疫対策、“どっちが正解？”を濱先生に伺います。 
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『その調理、９割の栄養捨ててます！』や、レシピ本『慈恵大学病院のおいしい大麦レシピ』

など多数の栄養、健康レシピ本にかかわる。日常生活のなかで活かせる健康と栄養バラン

スを大事にし、日ごろから患者の立場に立った食生活の向上指導にあたっている。 

 

 

お鍋編  冬の定番のお鍋。メインの具材はお肉？ 魚介類？ どっちがよりベター？ 

 

A：おすすめは・・・魚介類！ 

 

野菜とメインの肉や魚がたっぷり摂れて、身体も温めてくれるお鍋は、栄養バランス満

点の理想のメニューですが、免疫対策としておすすめのメインの食材は甲乙つけがた

いながらも魚介類がよりおすすめ。 

免疫細胞も細胞のため、基本はたんぱく質でできているので、もちろんお肉も魚介類

もたんぱく質源という観点ではおすすめですが、免疫対策を意識すると、免疫対策に

有効なタウリンが豊富な牡蠣やビタミン D が豊富な鮭が免疫対策にはよりおすすめ。

肉であれば、ビタミン B６が豊富な豚肉がおすすめです。 

 

●お鍋で注目！の栄養素 

 

タウリン 

今が旬の牡蠣や、イカ・タコ・魚など魚介類に豊富なタウリンは、免疫アップのためにぜひ意識してほしい栄養素です。

魚介類には亜鉛も豊富なので、粘膜を強くしてくれ、ウイルスの侵入予防にもつながります。 

野菜は抗酸化作用を発揮してくれるビタミン A・C・E（ビタミンエース）がとれるにんじん・ほうれん草・トマトをたっぷ

り摂るのが理想的。 

 

ビタミン D 

鮭、いわし、しらす、ツナやしいたけ、きくらげに含まれる栄養素。免疫細胞は骨髄で作られますが、ビタミン D は、カ

ルシウムが吸収をサポートし、骨を強くすることにも関与していますし、さまざまな調査で、免疫細胞を元気にしてく

れることが裏付けられています。ウイルスや病原菌が来てしまった際の過剰な免疫反応も抑えることがわかっていま

す。 

 

サポニン 

免疫機能をつかさどるリンパ球の 1 種であるナチュラルキラー細胞を活性化してくれるといわれるサポニンが摂れ

るゴボウや豆腐（大豆食品）を加えるとより免疫対策に。 

 

鉄 

赤血球の中にあるヘモグロビンに含まれ、全身に酸素を送り届けるためには不可欠な栄養素です。鉄分が不足する

と貧血になってしまい、免疫細胞への酸素や栄養の運搬も手薄になってしまうため、免疫低下につながる恐れがあ

ります。ほうれん草・小松菜などをたっぷりと摂るのがおすすめです。 



 

水溶性食物繊維のβ-グルカン 

お鍋の締めのおすすめは、大麦ごはん。大麦は水溶性食物繊維のβ-グルカンをたっぷり含みますが、これが腸内環

境を整えてくれます。腸内には免疫細胞が多数集まっているので、腸内環境の整備が免疫細胞の活性化につながり

ます。大麦だけで食べにくいという人は、３：７で大麦：お米、というふうに混ぜてみては？ 同じくβ-グルカンの一

種であるパラミロンという食物繊維を含むユーグレナパウダーを出汁に入れるのもおすすめ。 

 

 

サラダ編   

毎日のサラダのトマト、ミニトマトと大玉トマト、どっちが正解？ 

 

A：正解は、ミニトマト！ 

ミニトマトの栄養価は実は大玉トマトよりも優れています。ビタミン B 群、ビタミン

C、カリウム、食物繊維は約 1.5～2 倍、リコピンは約 3 倍といわれます。そして免

疫対策的にも注目したい、抗酸化作用をもつトマトサポニンも３～５倍多く含まれて

いるのです。調理するときも、糖度が高いのでより濃いトマトソースになります。 

 

 

●サラダで注目！の栄養素 

 

スルフォラファン 

抗酸化作用や抗がん作用があるといわれる成分。植物の新芽（スプラウト）に多く含まれます。ブロッコリースプラウ

トを毎日のサラダに添えるのを習慣にしては？ 

 

ルテオリン 

セロリに含まれるポリフェノールのルテオリンには高い抗炎症作用があるといわれています。そのほか多くのポリフ

ェノールが含まれるセロリ、実は、切ることでポリフェノール量が 30％アップし、抗酸化作用も 4 倍以上になるとい

われます。ただし、切って時間が経つとビタミンＣなどが減ってしまうので、切ったらすぐにいただきましょう。 

 

炒め物編   

Q：魚介類の炒め物、カレー粉かバター、どちらで炒めるとより免疫対策になる？ 

 

A：カレー粉 

イカ、エビ、牡蠣などの魚介類に含まれる免疫対策になる栄養素タウリンは

肝機能も強化してくれますが、カレーの香辛料であるターメリックに含まれ

るポリフェノール「クルクミン」にも肝機能を強化するはたらきがあり、あわ

せるとより肝機能を活性化させ、肝臓の解毒作用を活発にしてくれる可能

性があります。 

イカは薄皮をそのままにして炒めると、タウリンもコラーゲンも逃さず食べ

ることができます。 

 

●炒め物で注目！の栄養素 



 

炒め物にもってこいのβ-カロテン、ビタミン D・E・K 

β-カロテンは粘膜強化に役立つ成分。β-カロテンは生で食べると吸収率 8％程度ですが、加熱すると吸収率が 2

倍以上になります。油と相性がよく吸収率は 70％までに上昇。β-カロテン豊富なにんじんはぜひ、油いためで食べ

ましょう。 

免疫維持に役立つといわれるビタミン D（きくらげ、干し椎茸などに豊富）、血管の酸化などを防ぐことで血行維持

をサポートしてくれるビタミン E（卵などに豊富） 

 

放置すると増える！？ビタミン C 

風邪予防のための栄養の代表格であるビタミン C。野菜炒めでよく使われるにんじんにも豊富に含まれていますが、

実はにんじんの食べ方にもコツがあります。にんじんは切ってから１～２日置いたほうが、ビタミン C が増加すること

がわかっているのです。また、上下の先端を切り落としてしまいがちですが、ビタミン C 量の順番は、多い順に下の

先端約 3～4cm 部分、上から約 2cm の部分、下から約 4～6.5cm 部分の下部、中央部となっているので、端から

端までいただくのがおすすめ。 

 

薬味編   

Q：薬味で添えるショウガは生のまま使う？ 加熱して使う？ 

 

Ａ：加熱して使う！ ただし、100℃以下で。 

ショウガの栄養素「ジンゲロール」を加熱すると「ショウガオール」に。その威力

は 30 倍にも！？ 

生姜に含まれるジンゲロールは白血球の数を増やし、免疫機能を活性化します。気管支炎などを引き起こす細菌を

攻撃してくれるとも言われます。ショウガオールはジンゲロールを加熱したり乾燥させたりするとできる成分で、そ

のパワーはジンゲロールの 30 倍ともいわれます。血行を促進し、免疫細胞も活発にしてくれます。ただし、100℃

を超えてしまうと働きを失ってしまうので、90℃くらいのオーブンで 1 時間ほどローストしてカラカラになるまで乾

燥させる、を数回繰り返したものをスープに切って使うのがおすすめ。 

 

●薬味で注目！の栄養素 

 

ネギオール・フルクタン 

薬味の代表選手、長ネギに含まれるネギオールという成分には、抗菌・抗ウイルス作用があります。また、同じくネギ

の緑の部分に含まれるフルクタンという糖がインフルエンザ予防に効果があると言われています。 

 

アルファピネン 

ミョウガに含まれるアルファピネンという精油成分には、消化促進、血流改善や免疫力向上の効果が期待できます。 

 

 

 

 

＜当リリースに関するお問い合わせ＞ 

タウリン PR 事務局：㈱真琴プランニング PR 担当 新井 

anna@unicornmedia.jp 080-4157-0514 
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