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感染症予防効果のある食品や栄養素はあるのか？

栄養健康情報の読みとき方



#21048. Martineau AR, et al. BMJ 2017; 356: i6583.

食べ物と免疫：ビタミンDで呼吸器感染は予防できるか？
栄養と料理 2020; 86(6): 117-21.

ビタミンDのサプリをのむと…（急性呼吸器感染症）

血中ビタミンD濃度が低い人だけ？

１回以上
急性呼吸器感染症に
かかったか？

全体
（25研究、10933人）

血中
ビタミンD濃度
25nmol/L

未満（14研究、536人）

以上（19研究、3634人）



#21146. Hastie CE, et al. Biobank. Diabetes Metab Syndr 2020; 14: 561-5.

血中ビタミンD濃度とCOVID-19発症：コホート研究

血中ビタミンD濃度

<25nmol/L <50nmol/L <25nmol/L <50nmol/L

調整なし 調整あり*

* 性、年齢、年齢、
人種、経済状態、
健康状態、肥満度、他。
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対象者：502624人
COVID検査：1474人

発症確認：449人
解析対象者：348598人
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Biobank. Diabetes Metab Syndr 2020; 14: 561-5.
血中ビタミンD濃度とCOVID-19発症：コホート研究



#21067. Makino S, et al. Br J Nutr 2010; 104: 998-1006.

#21073. Fujita R, et al. Am J Infect Control 2013; 41: 1231-5.

#21068. Kinoshita T , et al. Food Funct 2019; 10: 8129-36.

乳酸菌の急性呼吸器感染予防効果に関する介入研究（日本）



真実（本当の効果）、研究の質、研究結果の3つのつながりに関する法則

どの研究を紹介したいですか？

■フードジャーナリスト



乳酸菌の急性呼吸器感染予防効果に関する介入研究（世界）
#19716. et al. 

Cochrane Database Syst Rev 

2015; 2: CD006895.



乳酸菌の急性呼吸器感染予防効果に関する介入研究（世界）

#19716. et al. Cochrane Database Syst Rev 2015; 2: CD006895.

Authors’ conclusions

… This indicates that probiotics may be more beneficial than 

placebo for preventing acute URTIs.

However, the quality of the evidence was low or very low.



フードジャーナリスト（FJ）はどこから情報を得ているのか？

知的生産物の構造

■情報源が偏っている。

■偏った情報を求めている。

■そもそも情報なしで書いている。（そう思い込んでいる。）



JFJ勉強会（オンライン）2020/05/22（金）18:30～20:00本日の関連情報

後半は
ビタミンD

栄養と料理（6月号）発売中。

７月号は乳酸菌…かも。

ぜひ、あわせて、ご覧ください。

https://twitter.com/dataeiyosusume

本日のお話しの底に流れていた「栄養データの読み方」は、
ほとんどこの２冊に書いてあります。


