
免疫コンディショニングガイド
本資料は第18回アジア競技大会（2018年/ジャカルタ・パレンバン）日本選手団の感染対策のために
作成されたガイドブックを再編集致しました。感染予防のためにご参考頂けましたら幸いです。

アスリートは風邪などの感染症にかかりやすく1)、オリンピックなどの重要な大会で風邪や
胃腸炎にかかってしまう人もいます2)。その理由としてアスリートは免疫機能が低下しやすい
ことや多くの人と接触する機会があることが関係しています。

●体調悪化・パフォーマンス低下
●チーム内で蔓延
●代表選抜の辞退
●チームからの離脱
●風邪薬による“うっかり”ドーピング
（体調悪化でついつい手元の薬を飲んでしまう）

少しでも体調が悪いと思ったら、
すぐチームスタッフに相談しましょう

免疫機能には体を病気から守る２段階の機能があります

バリア機能（粘膜免疫） 排除機能（全身免疫）
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バリア機能を高めて病原体を
体に入れないことが重要です！

�� ��� KHN?$

O*)�K.L�I$

4 J

D2�
���4J

3'�FA1?$

/C8(

5/C�@</C

● 免疫機能は高強度運動で低下し、
長時間になるほど回復が遅く
なる3)

● 高強度・長時間の運動が毎日
続くと免疫機能が徐々に低下4)

● 持久性トレーニングはウェイト
トレーニングよりも免疫機能を
下げやすい

● 脱水を伴う減量で免疫機能が
低下6)

● 減量期間が短くなるほど
免疫機能が低下しやすい

● 海外など長距離の航空機移動
で免疫機能が低下5)

● 機内は湿度や室温が低いので
マスクや水分補給で粘膜の乾
きを防ぐ

● 女性ホルモンの低下で免疫機能
が低下

● 無月経や稀発月経の選手は
免疫機能が低く、感染症に
かかりやすい可能性がある7)
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アスリートは感染症にかかりやすい

感染症にかかった結果、、 「免疫機能」とは？

免疫機能が低下しやすい原因
トレーニング 長距離移動

減量
月経異常
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感染しない・広めないための対策
① 病原体を体に入れない！
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手洗い時に洗い残しが多いところ

指先、爪の間、指の間は洗い残しが特に多い
Taylor et al., 1978 11)より作成

こまめに洗う！
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保湿！保温！

さわらない！

セルフチェック！免疫低下のサイン
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�手指の消毒（70%のアルコール含有のジェルなど）
● 外から持ち込んだものの消毒
（70%のアルコール、0.1%次亜塩素酸ナトリウム）
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くしゃみや咳をするときは
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バランスの良い食事が基本！

ビタミンAとビタミンD

乳酸菌（乳酸菌飲料・ヨーグルトなど）

免疫調節に関わり、不足に気をつける16, 17)
● ビタミンA
レバー、ウナギ、卵、牛乳、チーズ、ニンジンなど

● ビタミンD
サケ、イワシ、サンマ、卵、キクラゲ、マイタケなど

● 続けて摂取することで免疫機能が高まる18)

● 最大限の効果を得るには１ヶ月は続ける

●過度な飲酒や喫煙は免疫機能を低下させる19, 20)
●

④ そのほか感染予防に関わること

② 免疫機能のリカバリー
運動メニューの調整

●運動強度や継続時間を減らすと免疫機能の
低下は抑えられる12)

● 高強度でも短時間・間欠的にすれば、
免疫機能は低下するが、回復は早まる

●持久性運動からウェイトに変更する手もあり

A A

●鍼通電刺激14, 15)
（２Hz・30分間の鍼通電、合谷、孔最、足三里）
● 置鍼・雀啄14,15)
（30分間、頬車へ）

③ 免疫低下に備える

鍼（はり）治療

●多少痛くても選手が受け入れるような
全身性のマッサージ13)。30～40分程度

●心地よいと感じる刺激

マッサージ 入浴

●心地よいと感じる温度
● 41℃を目安に

国立スポーツ科学センター
スポーツ栄養 webページ

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/nutrition/tabid/1183/Default.aspx

アスリートの食事をもっと詳しく解説

ご参考に

● I 21)

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/nutrition/tabid/1183/Default.aspx


独立行政法人日本スポーツ振興センター
ハイパフォーマンススポーツセンター
国立スポーツ科学センター スポーツ研究部
清水 和弘

【執筆者】

① どんな時に免疫力が低下しやすいのか？念頭におき、

② 免疫低下のサインを感じた時に

③ 対策を実践 ！

少しでも感染のリスクを減らすために

できるものから取り入れましょう！
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万全なコンディションで試合に臨むために！
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本内容の一部または全部を無断で転載・複製等
することは、法律で認められた場合を除き、
権利侵害となるため、著作権者の許諾が必要です


