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「普通の免疫」を維持するために 

ドクターがクリニックで効果を出している７４のメソッド 

本書は、病気の予防、免疫の機能を高め維持するための医療を長年

研究してきた著者が、その実践方法を Aから Z の事典風資料「免疫 A 

to Z」としてまとめたものです。メソッドの数は全部で 74。それらはすべて

エビデンスに基づいた、著者が医療の現場で成果を出してきたもので

す。 

そもそも免疫とは、「自分の細胞」と「それ以外のもの」を区別し、排除、

そして正常細胞を守る能力、システムのこと。この人間が本来持ってい

る機能がきっちりと作動していれば、簡単に病気になることも病気で死

ぬことはないはず。したがって著者は、現代人の免疫力低下に警鐘を

鳴らしつつ、まずは「普通の免疫」を維持する手段として、本書のメソッド

を勧めます。 

たとえば、皮膚のバリアーとして必要な皮脂膜やそこに含まれる抗菌タ

ンパク、有用常在菌を減らしてしまう石鹸ではなく、「こまめに水で手を

洗う」ことを推奨します。また、免疫力を高めるために不足しがちな栄養

素とその摂取方法にも触れます。それらのほとんどは、日常に取り入れ

て気軽に実践できるものばかり。 

普段の健康維持、そして 10 年以内に再び襲ってくると予想されている

次のパンデミックに備えて、多くの人にお読みいただきたい一冊です。 

 


