
●○新型コロナ感染リスクの低下○● 

n-3 系脂肪酸のサプリメント利用者は、非利用者に比

べ、新型コロナウイルスへの感染リスクが低いという調査があ

ります。具体的には、英国で約 37 万人を対象に、サプリメ

ントの習慣的な利用状況と、新型コロナ感染疑い(PCR 陽

性判定)との関連性について調べられました。 

サプリメント利用者と非利用者のデータが解析された結

果、乳酸菌などのサプリメントを摂取している人では 14%、

n-3系脂肪酸では 12%、マルチビタミンでは 13%、ビタミン

D では 9%、新型コロナウイルスへの感染リスクが低いという

有意な相関が見出されました。米国（対象 45,757 人）

およびスウェーデン（対象 27,373 人）での研究でも、同

様の傾向が認められています。2) 

新型コロナの重症化は血栓との関係性が指摘されていま

す。DHAや EPAは血栓予防効果なども知られているので、

重症化の予防にも期待ができるかもしれません。 
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また、えごま油や亜麻仁油にはα-リノレン酸という n-3 系

脂肪酸が含まれています。α-リノレン酸は体内で EPA や

DHA に変換されますが、体内での変換効率は高くありませ

ん。よって DHA や EPA のはたらきを期待する場合は青魚の

摂取やそれぞれを含むサプリメントを利用する方が効果的で

す。2） 

近年、日本では食の多様化によって魚の摂取量が減少

傾向にありますが、青魚を食べることは健康を維持するにあた

ってたくさんのメリットがあります。これを機に積極的に食卓に

青魚を取り入れるようにしてみてはいかがでしょうか。 
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●○腸内細菌叢と免疫○● 
感染症の原因となる細菌やウイルスは主に口や鼻などから

体内に侵入します。口や鼻を辿っていくと胃や腸に辿り着きま

す。このため、腸までの消化管は常に外敵の脅威にさらされて

います。よって、これら外敵から身を守るために、腸には免疫

細胞の７割が集まっていると言われています。ヒトの腸内では

いわゆる善玉菌 2 割、悪玉菌 1 割、日和見菌 7 割の割合

でバランスが維持されており、善玉菌が悪玉菌よりも優勢に

なっています。しかし、悪玉菌が増えてバランスが崩れると免

疫力の低下をはじめ様々な健康被害が起こってしまいます。

このような理由から善玉菌を増やすことが免疫機能の維持に

役立ちます。 

善玉菌を増やす食べ物としてはヨーグルトなどの乳製品や

発酵食品、食物繊維などが有名ですが、DHAや EPA といっ

た青魚に多く含まれる脂肪酸の摂取でも増えることが報告さ

れています。 

 

●○DHA・EPA と腸のバリア機能○● 
DHAや EPAは体内で作ることができないので、食事などか

ら摂取する必要があり、必須脂肪酸と呼ばれています。必須

脂肪酸には種類が存在し、n-3 系脂肪酸と n-6 系脂肪酸

に分類することができます。DHA や EPA は n-3 系脂肪酸に

分類されます。 

 n-3 系脂肪酸は腸内細菌に分解されることで腸管のバリア

機能を強化する物質に変化することが報告されています。1) 

 これらの事から DHA や EPA などの脂肪酸は腸内細菌との

関わりによって免疫機能が正常に働く環境を整え、感染症の

予防に寄与している可能性があります。 

青魚に含まれるドコサヘキサエン酸（DHA）やエイコサペンタエン酸

（EPA）が動脈硬化や脂質異常症、認知症の予防などに役立つことが

広く知られています。しかし、DHAや EPAのはたらきはこれだけに留まりませ

ん。今回は感染症に対するはたらきをご紹介します。 

●○DHA・EPA の摂取方法○● 
日本人の食事摂取基準（2020年版）では n-3系脂

肪酸の 1 日目あたりの摂取目安量は下記の基準が設定さ

れています。3） 

 男性 女性 

18～49 歳 2.0g 1.6g 

50～74 歳 2.2g 1.9~2.0g 

75 歳以上 2.1g 1.8g 

 

DHAや EPA はまぐろの脂身、サバ、ブリ、はまち、サンマ、

いわしなどに多く含まれています。 

1 食 100g あたりの含有量 4) 

 みなみまぐろ

(脂身) 

いわし 

（かば焼き） 

サバ 

(水煮) 

DHA 4.0g 1.４g 2.3g 

EPA 1.6g 1.8g 1.6g 

 


