
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グラクソ・スミスクライン株式会社（本社：東京都渋谷区）は、かぜ等が流行するシーズンの到来を控え、女性を対象と

した『免疫力』に関する生活者意識調査を行いました。調査期間は 2009 年 10 月 22 日から 10 月 26 日の 5 日間で 600

人から有効回答を得ました。その調査結果をもとに、現代人の『免疫力』に対する意識と対策方法、免疫力低下からく

るといわれる病気とその対処法についてまとめました。 

 

 

【ニュースレター：サマリー】 

■■■■免疫力免疫力免疫力免疫力にににに関関関関するするするする生活者意識生活者意識生活者意識生活者意識のののの変化変化変化変化    

    ・・・・去年去年去年去年とととと比比比比べてべてべてべて免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めようというめようというめようというめようという意識意識意識意識がががが向上向上向上向上したしたしたした・・・・・・・・・・・・64.064.064.064.0％％％％    

    ・・・・免疫力免疫力免疫力免疫力がががが低下低下低下低下したとしたとしたとしたと感感感感じるじるじるじるポイントポイントポイントポイントはははは「「「「疲疲疲疲れやすいれやすいれやすいれやすい」」」」「「「「からだがだるいからだがだるいからだがだるいからだがだるい」」」」以外以外以外以外でででで世代間世代間世代間世代間にににに差差差差    

    ・・・・かぜかぜかぜかぜのののの時時時時、、、、併発併発併発併発するとするとするとすると困困困困るのはるのはるのはるのは「「「「肌荒肌荒肌荒肌荒れやれやれやれやヘルペスヘルペスヘルペスヘルペスなどのなどのなどのなどの顔周顔周顔周顔周りのりのりのりのトラブルトラブルトラブルトラブル」」」」    

■■■■免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下とからだのとからだのとからだのとからだのサインサインサインサインについてのについてのについてのについての解説解説解説解説    

    ・・・・なつなつなつなつクリニッククリニッククリニッククリニック皮膚科皮膚科皮膚科皮膚科・・・・形成外科形成外科形成外科形成外科    院長院長院長院長    福田福田福田福田    奈津恵奈津恵奈津恵奈津恵    先生先生先生先生    

■■■■免疫力向上免疫力向上免疫力向上免疫力向上のためののためののためののためのコツコツコツコツ    

    ・・・・冬冬冬冬におにおにおにお薦薦薦薦めめめめ    免疫力向上食材免疫力向上食材免疫力向上食材免疫力向上食材ととととレシピレシピレシピレシピののののごごごご紹介紹介紹介紹介    

    ・・・・免疫力向上免疫力向上免疫力向上免疫力向上のためののためののためののための運動運動運動運動・・・・睡眠睡眠睡眠睡眠サイクルサイクルサイクルサイクル    

 

 

 

 

 

 

 

 

2009年11月吉日 

 アクチビア®PR事務局 

    NEWNEWNEWNEWS LETTERS LETTERS LETTERS LETTER    

    

----『『『『免疫力免疫力免疫力免疫力』』』』にににに関関関関するするするする生活者意識調査生活者意識調査生活者意識調査生活者意識調査----    

    

■■■■去年去年去年去年とととと比比比比べてべてべてべて、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めようというめようというめようというめようという意識意識意識意識がががが向上向上向上向上…………64.064.064.064.0％％％％    

■■■■「「「「女性女性女性女性がががが感感感感じるじるじるじる免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下ののののサインサインサインサインのののの違違違違いいいい    

20202020 代代代代    「「「「肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれ」」」」    30303030 代代代代「「「「かぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなった」」」」    40404040 代代代代「「「「やるきがでないやるきがでないやるきがでないやるきがでない」」」」    

■■■■女性女性女性女性ががががかぜかぜかぜかぜでででで併発併発併発併発するとするとするとすると困困困困るるるるのはのはのはのは「「「「肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれややややヘルペスヘルペスヘルペスヘルペスなどのなどのなどのなどの顔顔顔顔周周周周りりりりののののトラブルトラブルトラブルトラブル」」」」    

    



■■■■免疫力免疫力免疫力免疫力にににに関関関関するするするする生活者意識生活者意識生活者意識生活者意識のののの変化変化変化変化    

①①①①去年去年去年去年とととと比比比比べてべてべてべて免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めよめよめよめようといううといううといううという意識意識意識意識がががが向上向上向上向上したしたしたした・・・・・・・・・・・・64.064.064.064.0％％％％    

 20 代～40 歳代の女性に、去年より免疫力を高めようという意識が向上したかについて尋ねたところ（複数回答）、全

体の 64.0%が「はい（向上した）」と回答しました。その理由として 20 代女性は「新型インフルエンザが流行しているか

ら」（64.8%）と多いのに対して、30 代・40 代の女性は「自分自身の体力の低下を感じたから」を理由として挙げる割合

が高く、30 代で 68.1%、40 代で 77.4%にのぼりました。 

 さらに、健康管理で心がけていることを自由回答で求めたところ、「規則正しい生活、栄養バランスを考えた食事を摂

る」「バランスよく食べる」など、食事に気を使っている人が多く、ほかに「適度な運動」「うがい・手洗い」という回答が集

まりました。 

 

 

 

 

Q1.Q1.Q1.Q1.一年前一年前一年前一年前とととと比比比比べてべてべてべて、、、、自分自身自分自身自分自身自分自身のののの健康管理等健康管理等健康管理等健康管理等のためにのためにのためにのために／／／／免疫力免疫力免疫力免疫力    

((((病気病気病気病気にににに対対対対するするするする体体体体のののの抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力))))をををを高高高高めようとするめようとするめようとするめようとする意識意識意識意識がががが向上向上向上向上したとしたとしたとしたと思思思思いますかいますかいますかいますか。。。。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q2.Q2.Q2.Q2.のそののそののそののその他他他他ののののコメントコメントコメントコメント  

・子供を産んだから（うつしてしまわないように） 

・家族が病気になったから 

・一人暮らしを始めたから 

・スポーツを始めたから 

・妊娠したから 

・ダイエットを始める際の調べ物で 

 

 

 

 

Q2.Q2.Q2.Q2.■■■■前問前問前問前問でででで「「「「免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めようとするめようとするめようとするめようとする意識意識意識意識がががが向上向上向上向上したしたしたした」」」」とおとおとおとお答答答答えのえのえのえの方方方方

におにおにおにお伺伺伺伺いしますいしますいしますいします■■■■／／／／そのそのそのその理由理由理由理由をををを教教教教えてくださいえてくださいえてくださいえてください。／（。／（。／（。／（いくつでもいくつでもいくつでもいくつでも））））    

 



②②②②「「「「女性女性女性女性がががが感感感感じるじるじるじる免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下ののののサインサインサインサインのののの違違違違いいいい理由理由理由理由    

        20202020 代代代代    「「「「肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれ」」」」    30303030 代代代代    「「「「かぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなったかぜをひきやすくなった」」」」    40404040 代代代代    「「「「やるきがでないやるきがでないやるきがでないやるきがでない」」」」  

免疫力（病気に対するからだの抵抗力）が低下したと感じるのはどんなときかを聞いたところ（複数回答）、「疲れやす

い」が 67.8%で最も多く、次いで「からだがだるい」（55.0%）、「やる気が出ない」（37.0%）となりました。年代別に見ると 1

位 2 位は全体の結果と変わらないものの、3 番目に多かった項目として、20 代は「肌荒れがひどい」（46.5%,n=200）、30

代は「かぜをひきやすくなった」（43.0%,n=200）、40 代は「やる気がでない」（41.0%,n=200）となりました。 

 また、免疫力の低下を引き起こす原因としては「睡眠不足」が 54.2%で多く、次いで「仕事などによるストレス」（51.7%）、

「不規則な生活」「運動不足」（45.1%）となりました。 

 

Q4.Q4.Q4.Q4.免疫力免疫力免疫力免疫力((((病気病気病気病気にににに対対対対するするするする体体体体のののの抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力))))がががが低下低下低下低下したとしたとしたとしたと感感感感じるのはどんなときですかじるのはどんなときですかじるのはどんなときですかじるのはどんなときですか。／（。／（。／（。／（いくつでもいくつでもいくつでもいくつでも））））    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q4.Q4.Q4.Q4.のそののそののそののその他他他他ののののコメントコメントコメントコメント 

・口内炎ができたとき 

・朝、むくみが取れないとき 

 

Q5.Q5.Q5.Q5.前問前問前問前問でおでおでおでお答答答答えいただいたようなえいただいたようなえいただいたようなえいただいたような症状症状症状症状がががが出出出出たのはたのはたのはたのは、、、、何何何何がががが原因原因原因原因だとだとだとだと思思思思いますかいますかいますかいますか。／（。／（。／（。／（いくつでもいくつでもいくつでもいくつでも））））    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

QQQQ5555....のそののそののそののその他他他他ののののコメントコメントコメントコメント 

・介護や育児ストレス 

・妊娠、出産前後のホルモンバランスの乱れ 



■■■■免疫力免疫力免疫力免疫力がががが低下低下低下低下するとどうなるするとどうなるするとどうなるするとどうなる？？？？    

①①①①免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下でかぜやでかぜやでかぜやでかぜやインフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにににに…………    そんなそんなそんなそんな時併発時併発時併発時併発するとするとするとすると困困困困ることることることることランキングランキングランキングランキング    

 原因はさまざまですが，免疫機能が落ちると，細菌やウイルスへの抵抗力が弱まり、かぜやインフルエンザに発症し

やすくなります。また、かぜをひいて体力や抵抗力が低下した際に、かぜとは別の症状が現れることもあります。かぜ

の際に併発すると困ることを聞いたところ（複数回答）、「肌荒れやヘルペスなどの顔周りのトラブル」を挙げた人は全

体の 55.0%と過半数にのぼり、次いで「おなかを下す」（41.8%）、「皮膚がかゆくなる」（16.8%）という結果でした。 

 

 

Q6.Q6.Q6.Q6.かぜのかぜのかぜのかぜの時時時時、、、、かぜかぜかぜかぜ以外以外以外以外のののの症状症状症状症状でででで自分自分自分自分のののの身身身身にににに起起起起こったこったこったこった症状症状症状症状でででで困困困困ったことをったことをったことをったことを教教教教えてくださいえてくださいえてくださいえてください。／（。／（。／（。／（いくつでもいくつでもいくつでもいくつでも）／）／）／）／    

※※※※かぜかぜかぜかぜのののの症状症状症状症状とはとはとはとは…………／／／／発熱発熱発熱発熱・・・・のどののどののどののどの痛痛痛痛みみみみ・・・・せきせきせきせき・・・・鼻鼻鼻鼻みずみずみずみず・・・・鼻鼻鼻鼻づまりづまりづまりづまり・・・・たんたんたんたん・・・・くしゃみくしゃみくしゃみくしゃみ・・・・悪寒悪寒悪寒悪寒・・・・頭痛頭痛頭痛頭痛・・・・関節関節関節関節のののの痛痛痛痛みみみみ・・・・筋肉筋肉筋肉筋肉のののの痛痛痛痛みみみみ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q6.Q6.Q6.Q6.のそののそののそののその他他他他ののののコメントコメントコメントコメント 

・便秘 

・弱気になる 

・体の倦怠感 

・ストレス性のアレルギー 

・口内炎 
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■■■■解説解説解説解説：：：：免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下とからだのとからだのとからだのとからだのサインサインサインサイン    なつなつなつなつクリニッククリニッククリニッククリニック皮膚科皮膚科皮膚科皮膚科・・・・形成外科形成外科形成外科形成外科    院長院長院長院長    福田福田福田福田    奈津恵奈津恵奈津恵奈津恵    先生先生先生先生    

 

「免疫」とは、人間が本来そなえている防御システムです。この免

疫のしくみが、体内へのウイルスや細菌などの侵入を防いで、外

敵から身を守っています。 

また人間は、病気にかかったり、病気になりそうなとき、自分の力

で治そうとする力が備わっていますが、それも免疫のしくみがある

からです。 

免疫力は、いわゆる自然治癒力の中心的な存在です。 

 

免疫を司っているのは、主に免疫細胞ともいわれる白血球で、単

球、顆粒球、リンパ球から構成されます。白血球が上手に働けな

いと免疫力も低下してしまいます。 

 

免疫機能は 20 歳を過ぎると低下傾向となりますが、「ストレス」は年齢・性別を問わず免疫力が低下する大きな要因

です。栄養のバランスや生活習慣の乱れによっても免疫力は下がり

ます。 

何が免疫を低下させているかがわかると対策もたてやすいですね。 

 

免疫力が落ちると、かぜにかかりやすくなったり、普段ならウイルスに

攻撃されても対抗する力があるのに、防衛できなくて体調を崩したり、

変調をきたしたりします。身体の変化を見逃さないように気にしてみ

ましょう。 

 

この調査からもわかるように、「かぜ」や「肌荒れ」は、抵抗力がおち

ていることのからだのサインです。たとえば、かぜをひいた時に、口のまわりに水ぶくれができることがあります。別名

「かぜの華」、「熱の華」などと呼ばれたりする「口唇ヘルペス」は、かぜで熱が出たときや疲れがたまったとき、いわゆ

る免疫力が低いときに発症しやすいものとして認識されています。早めに正しい治療をすれば、軽い症状でおさまりま

す。同時に抵抗力をあげる生活習慣を身につけましょう。 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    



②②②②顔周顔周顔周顔周りのりのりのりのトラブルトラブルトラブルトラブル    特特特特にににに免疫力低下免疫力低下免疫力低下免疫力低下でででで再発再発再発再発しやすいしやすいしやすいしやすい口唇口唇口唇口唇ヘルペヘルペヘルペヘルペススススにはにはにはには再発治療薬再発治療薬再発治療薬再発治療薬をををを    

 

■■■■口唇口唇口唇口唇ヘルペスヘルペスヘルペスヘルペス再発治療薬再発治療薬再発治療薬再発治療薬はははは薬局薬局薬局薬局でででで買買買買えるえるえるえる！！！！    

かぜをひいたときなど免疫力が低下した時に発症しやすい口唇ヘルペス。再発してしまったら、口唇ヘルペス再発治

療薬「アクチビアアクチビアアクチビアアクチビア®®®®軟膏」で治療しましょう。 

ただし、「アクチビア軟膏」は、ヘルペスウイルスの遺伝子に働いてウイルスの増殖を抑えるので、ヘルペスウイルスが

増殖していない、症状のない時期に使用しても効果はありません。口唇ヘルペスの兆しが見られる時期は、ヘルペス

ウイルスが活発に増殖しています。この時期に早期に塗布を開始することが口唇ヘルペスの治療に効果的です。 

 

 

■■■■口唇口唇口唇口唇ヘルペスヘルペスヘルペスヘルペス再発治療薬再発治療薬再発治療薬再発治療薬「「「「アクチビアアクチビアアクチビアアクチビア軟膏軟膏軟膏軟膏」」」」とはとはとはとは    

 

・  効能：口唇ヘルペスの再発（過去に医師の診断・治療を受けた方に限る） 

・ 成分：１ｇ中にアシクロビル５０ｍｇ含有。添加物：マクロゴール 

・ 用法・用量：1 日 3～5 回、適量を患部に塗布する。（唇やそのまわりにピリピリ、 

チクチクなどの違和感をおぼえたら、すぐに塗布する） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アクチビアアクチビアアクチビアアクチビア®®®®軟膏軟膏軟膏軟膏    公式公式公式公式ホームページホームページホームページホームページ    ：：：：    http://activir.jp/http://activir.jp/http://activir.jp/http://activir.jp/    

 

 

 

 

 

 

 

■■■■免疫力免疫力免疫力免疫力アップアップアップアップのののの為為為為ののののコツコツコツコツ    

①①①①冬冬冬冬におにおにおにお薦薦薦薦めめめめ    免疫力向上食材免疫力向上食材免疫力向上食材免疫力向上食材ととととレシピレシピレシピレシピののののごごごご紹介紹介紹介紹介    

免疫力を高めるには、充分な睡眠やストレスをためない生活が前提。まずは、普段の食事に気を配ることで対応が可

能です。 

 

■■■■免疫力免疫力免疫力免疫力アップアップアップアップにににに役立役立役立役立つつつつ栄養素栄養素栄養素栄養素例例例例 

・ビタミン A  ： レバー、うなぎの蒲焼き、モロヘイヤ、人参、かぼちゃ、にら 

・ビタミン C  ： ブロッコリー、芽キャベツ、かぶの葉、かぼちゃ、いちご、柿、キウイフルーツ 

・ビタミン E  ： アーモンド、ヘーゼルナッツ、大豆、納豆、モロヘイヤ 

・パントテン酸  ： レバー、子持ちがれい、納豆、さつまいも、卵 

・鉄分   ： レバー、あさり、ひじき、大豆、小松菜、ほうれん草、卵 

・食物繊維  ： 干し柿、ライ麦粉、アーモンド、ごぼう、さつまいも 

    

※購入の際には、薬剤師さんと一緒に、購入が可能であるか

確認することが必要です。購入は過去に医師の診断・治療

を受けた方で「購入前チェックシート」のチェック項目がすべ

て「いいえ」である方に限ります。 

 



■■■■レシピレシピレシピレシピ例例例例    

スタミナスタミナスタミナスタミナにんにくにんにくにんにくにんにく団子団子団子団子スープスープスープスープ                    うなぎとうなぎとうなぎとうなぎとピーマンピーマンピーマンピーマンののののガーリックチャーハンガーリックチャーハンガーリックチャーハンガーリックチャーハン    

冬の寒い日には、体を芯から温めてくれるスープです。  冬もうなぎを食べて免疫力アップ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②②②②免免免免疫力向上疫力向上疫力向上疫力向上のためののためののためののための運動運動運動運動・・・・睡眠睡眠睡眠睡眠サイクルサイクルサイクルサイクル    

■■■■運動運動運動運動    

免疫力をアップするには、適度な運動が大変効果的です。体内にウイルスが侵入して来た時に戦う免疫細胞(特に、マ

クロファージやNK(ナチュラルキラー)細胞*)が、運動することによって、活発に働くようになるからです。ウォーキングや

ジョギングなど軽めの有酸素運動の継続が免疫力をアップさせます。 

*ヒトが生まれながらに持つ、ウイルスに感染することによって生成されたものではない、ウイルス感染に対する非特異

的な防御機能(自然抵抗)を司る細胞。 

 
 

■■■■睡眠睡眠睡眠睡眠    

睡眠不足などによって、免疫力は低下します。たとえ眠れない時でも、体を横にして休めているだけで免疫力はアップ

すると言われています。これは体内のメラトニンという物質の増加によるもので、このメラトニンが活性酸素の害を減ら

すように働き，免疫システムに影響を与えているようです。１５～２０分ぐらいの昼寝でも免疫力はアップします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■■■■おおおお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先    

アクチビアアクチビアアクチビアアクチビア PRPRPRPR 事務局事務局事務局事務局    担当担当担当担当：：：：南口南口南口南口・・・・在原在原在原在原    

TELTELTELTEL：：：：03030303----5572557255725572----6666000061616161                    FAXFAXFAXFAX：：：：03030303----5572557255725572----6065606560656065    


