
感
染
症
予
防
に
は
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
、
と
い
わ
れ
ま
す
。

と
こ
ろ
が
免
疫
力
と
は
造
語
で
医
学
用
語
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
般
的
に
「
病
気
へ
の
防
御
シ
ス
テ
ム
の
能
力
」
と
し
て

直
感
的
に
分
か
り
や
す
い
の
で
使
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
食
事
が
感
染
症
の
予
防
に
役
立
ち
そ
う
で
す
。

感
染
症
予
防
に

効
く
食
事
と
は
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感
染
症
予
防
の
た
め
に
お
勧
め
な
の
が「
回
転
食
」

で
す
。
回
転
食
と
は
、
も
と
も
と
は
ア
レ
ル
ギ
ー
対

策
の
食
事
方
法
。
食
品
を
制
限
す
る
だ
け
で
な
く
、

食
べ
る
食
品
数
を
多
く
し
て
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取

ろ
う
と
い
う
も
の
で
す
。
な
る
べ
く
食
べ
る
食
品
が

重
な
ら
な
い
よ
う
に
食
品
の
サ
イ
ク
ル
を
回
転
さ
せ

る
、
と
い
う
意
味
で
す
。

　

例
え
ば
、
た
ん
ぱ
く
質
源
に
な
る
肉
や
魚
な
ど
な

ら
牛
肉
→
豚
肉
→
豆
腐
→
卵
→
魚
と
い
っ
た
よ
う
に

「
回
転
」
さ
せ
ま
す
。
意
外
な
こ
と
に
、
た
ん
ぱ
く

質
源
に
な
る
食
品
は
同
時
に
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル

類
が
豊
富
。
そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
に
豊
富
な
栄
養
素
の

種
類
が
違
う
の
で
、
足
り
な
い
部
分
を
補
い
合
え
る

の
で
す
。

　

と
い
っ
て
も
難
し
く
考
え
る
こ
と
は
な
く
「
昨
日

を
促
し
て
骨
を
丈
夫
に
す
る
働
き
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
と
こ
ろ
が
最
近
の
研
究
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
は

免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
分
か
っ
て
き
た
の

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足
状
態
は
、
骨
の
健
康
だ

け
で
な
く
、
血
管
疾
患
（
動
脈
硬
化
な
ど
）、
転
倒
、

筋
力
低
下
、
が
ん
、
感
染
（
感
染
症
へ
の
か
か
り
や

す
さ
な
ど
）、
死
亡
率
な
ど
と
関
連
す
る
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
を
浴
び
る
と
体
内
で
合
成
さ

れ
る
と
い
う
面
白
い
性
質
を
持
っ
た
ビ
タ
ミ
ン
で
す

が
、日
光
だ
け
で
は
必
要
な
量
を
確
保
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
も
、
近
年
の
屋
外
活
動
時
間
の
減
少
（
例
え
ば

外
で
仕
事
や
運
動
を
し
な
い
な
ど
）、
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
の

充
実
、
季
節
や
地
域
に
よ
る
日
照
時
間
の
違
い
な
ど

は
肉
だ
っ
た
か
ら
今
日
は
魚
に
し
よ
う
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
で
す
。
野
菜
類
な
ら
大
根
→
ご
ぼ
う
→
ほ
う

れ
ん
そ
う
→
も
や
し
→
レ
タ
ス
→
な
す
→
ピ
ー
マ
ン

と
い
う
よ
う
に
食
べ
る
食
品
を
次
々
と
変
え
て
い
く

の
で
す
。
特
に
野
菜
・
果
物
は
回
転
さ
せ
る
食
品
の

数
を
多
く
す
る
こ
と
で
重
な
り
が
少
な
く
な
り
、
自

然
に
食
品
数
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
食
品
に
は
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
成
分

と
少
な
い
・
ほ
と
ん
ど
な
い
成
分
が
あ
り
ま
す
。
例

え
ば
に
ん
じ
ん
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富
で
す
が
、

食
物
繊
維
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
ご
ぼ

う
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
な
い
代
わ
り
に
食
物
繊
維
が
豊

富
で
す
。
こ
の
よ
う
に
回
転
食
で
食
品
数
を
増
や

す
こ
と
で
食
品
同
士
の
栄
養
の
過
不
足
を
補
え
る
の

で
、
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。

野
菜
や
果
物
な
ど
は
、
１
個
や
１
回
使
い
切
り
の
分

量
で
は
な
く
、
１
パ
ッ
ク
に
３
～
４
個
（
本
）
入
っ

て
い
て
一
度
に
食
べ
切
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

同
じ
食
品
な
ら
３
日
の
う
ち
に
使
い
切
り
、
同
じ
食

品
を
買
う
の
は
、
さ
ら
に
２
日
ぐ
ら
い
空
け
る
と
料

理
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
変
化
が
出
ま
す
。
す
る
と
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
、
感
染
症
に
か
か
り
に
く

い
・
か
か
っ
て
も
早
く
回
復
す
る
、
と
い
う
よ
う
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
に
、
テ
レ
ビ
や
マ
ス
コ

ミ
、
雑
誌
や
ネ
ッ
ト
な
ど
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
や
栄

養
素
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
「
こ
れ
さ
え

食
べ
れ
ば
よ
い
」「
特
効
薬
」
と
い
う
よ
う
な
食
品
、

栄
養
素
や
成
分
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
、
注
目
さ
れ
て
い
る
栄
養
素
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
で

す
。
も
と
も
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

　ビタミンDを取るならサプリメントはどうでしょ
うか。ビタミンDやビタミンCのサプリメントが新
型コロナウイルス感染症 （COVID-19）、インフ
ルエンザなどに対しても効果があるようにうたう
宣伝がありますが、現時点ではそのような効果
は確認されておらず、サプリメントの効果は期待
できません。国立研究開発法人 医薬基盤・健康・
栄養研究所、消費者庁が共に否定しています。
　しかし、ビタミンDを食品で取った場合には、
同時にさまざまな栄養素や成分が得られます。
これらの相乗効果で免疫力が働いたり、栄養が
いきわたって体力が付いて病気を乗り越えること
ができるのです。
　ビタミンDは単体でも販売されていますが、マ
ルチビタミンのサプリメントにも含まれています。
マルチビタミンなら栄養のバランスが取れるので
は、と考えるかもしれません。しかし、残念なが
ら免疫に関わる栄養素や成分は多岐にわたって
いるので、サプリメントだけでは補いきれません。
サプリメントは必要な栄養素だけをピックアップ
して摂取できるメリットがあり、不足を補うのに
は向いていますが、感染症予防には期待できそ
うにはありません。
※骨粗しょう症など治療目的でビタミンDが処方され

る場合があります。これは必要なので必ず飲みま
しょう。

column

「
回
転
食
」
が
お
勧
め

食
品
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
を

注
目
さ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

で
、
実
は
あ
ま
り
当
て
に
な
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
食
品
で
補
う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
日
本

人
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
８
割
を
魚
か
ら
得
て
い
ま
す
。

（『
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
版
』
よ
り
）

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
い
魚
は
か
な
り
種
類
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
さ
け
、
さ
ん
ま
、
か
れ
い
、
ひ
ら
め
、

た
ち
う
お
、ま
ぐ
ろ
の
ト
ロ
、さ
ば
、か
つ
お
、ま
す
、

い
わ
し
、
ぶ
り
、
し
ら
す
干
し
な
ど
で
、
魚
の
身
全

般
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ほ
か
の
食
品
で
は
、
き
く

ら
げ
や
乾
し
し
い
た
け
、
き
の
こ
類
に
豊
富
で
す
。

　

ま
た
、
体
の
免
疫
の
約
６
～
７
割
を
支
え
て
い
る

の
が
腸
で
す
。
そ
し
て
、
腸
内
環
境
を
良
く
す
る
た

め
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
酸
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌
、

野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
類
に
多
い
食
物
繊
維
が
活
躍

し
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
食
品
に
も
含

ま
れ
る
栄
養
成
分
に
も
多
い
・
少
な
い
が
あ
り
ま
す
。

「
こ
れ
を
食
べ
て
お
け
ば
安
心
」
と
い
う
食
品
は
あ

り
ま
せ
ん
。
食
べ
る
食
品
に
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
を
持
た

せ
る
こ
と
が
、
感
染
症
予
防
に
は
一
番
な
の
で
す
。

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える


