
免 疫 と は ？

　体内に侵入したウイルスなどを「異
物」と認識して攻撃し、体を守る働き
です。
　免疫力が低下すると、カゼを引きや
すくなったり、病気になりやすくなっ
たりします。

自然免疫チーム

体内では、免疫細胞たちがチームプレーでウイルスなどと闘います。

マクロファージと
一緒に敵を食べる

ウイルスが体内に侵入！
細胞の中に潜り込み、乗っ取って
いきます。

ナチュラルキラー細胞、マクロファージ、好中球が
すぐにウイルスの存在に気づき、攻撃を開始します。
マクロファージはウイルスを食べながら、司令塔の
ヘルパーＴ細胞に情報を伝えます。

情報を受け取ったヘルパーＴ細胞は、キラーＴ
細胞とＢ細胞に攻撃の指令を出します。どちら
もウイルスを確実に倒してくれる凄腕たちです。

３食栄養バランスの良い食事が
基本です。腸内には免疫細胞が
多く集まっているので、腸内環
境を整えるのも効果的。

免疫機能を正常に保つためにも、
睡眠は不可欠。生活リズムを整
え、質の良い睡眠をとれるよう
にしましょう。

笑うとナチュラルキラー細胞が
活性化するといわれます。友だ
ちと話したり、好きなことをす
る時間を作りましょう。

ナチュラルキラー細胞
一人でも闘える
勇敢なやつ

マクロファージ
敵を食べ、敵の情報を
ヘルパーＴ細胞に伝える

好中球 ヘルパーＴ細胞
キラーＴ細胞と
Ｂ細胞に指令を出す

キラーＴ細胞 Ｂ細胞
敵に乗っ取られた
細胞ごと倒す

敵専用の抗体を
作って攻撃する

敵をいち早く発見し、攻撃！ 遅れてやってくるけど、攻撃力抜群！

ウイルスの攻撃 自然免疫チームの攻撃 獲得免疫チームの攻撃

敵だ！

闘いの後は、Ｂ細胞がウイルスの情報を記憶し、次の
侵入時にもっと効率よく戦えるようにしてくれます。

手にくっつ
いて、

口から入っ
てきて

やったぜ～

獲得免疫チーム

食事 睡眠 笑う

手洗い、マスクの着用、
人混みを避けるなど、
ウイルスを体の中に入
れない行動を心掛けま
しょう。

まずは体内に
ウイルスを

入れないことが大
切！

まずは体内に
ウイルスを

入れないことが大
切！

ウイルス
！撃退

１ ２ ３

が生活習慣で パワーアップ免疫細胞 ！パワーアップ免疫細胞 ！

健康のヒミツは“免疫力
”にあり


