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簡単アクセス♫ 

東根市社会福祉協議会が主催する【なごみカフェ】に

講師として、看護師の大脇と鈴木が参加します。 

「在宅診療ってなぁに？」というテーマから、在宅診療

や認知症についてゆるやかに学んだり、認知症や認知

症予防に関することなどを気軽に相談、交流すること

ができます。興味のある方はどなたでも参加できま

す。お気軽にご参加ください。 

参加費は無料ですが、事前申し込みが必要です！ 

なごみカフェ 

令和８年 2月 6日(金) 

１３：３０～１５：００ 

会場：まなびあテラス 講座室 

＝講和＝ 

在宅診療ってなぁに？ 

住み慣れた自宅で療養したい 

【定員２０名】 

 免疫とは、「疫（えき）から免れる（まぬがれる）」すな

わち病原体、伝染病から体を守るための仕組みです。

これは体内に侵入した細菌やウイルスを「自分以外の

もの（異物）」として攻撃し体を守ってくれる防御シス

テムです。 

身体が異常を検知すると生体反応として炎症が起こ

ります。この炎症に対して、免疫の「攻撃・抑制・記憶」

という３つの機能が作動すると、初回こそ治療に時間

がかかるものの、二度目は以前の記憶から、すぐに反

応し炎症を起こすことなく対処できるようになりま

す。この状態を一般的に“免疫がついた”と表現しま

す。これを応用したものがワクチンとなります。 

 

免疫は、肥満・暴飲暴食・喫煙などで役割が半

減してしまいます。また、睡眠中に免疫細胞の新

生を促すため、睡眠不足も大敵です。そしてスト

レスにより分泌されるホルモンは免疫機能を低

下させます。栄養バランスの取れた食事（タンパ

ク質、ビタミン、ミネラル）、適度な運動、質の良

い睡眠、ストレス軽減が重要です。また、免疫細

胞の約７割程度は腸の粘膜に存在しているとい

われています。発酵食品を取り入れるなどし、腸

内環境を整えることで免疫細胞の活性化に繋が

ります。 

    免 疫 に   つ い て 


