
アレルギーは体を守る免疫反応のエラーです。 

免疫はウィルスや細菌などの異物が入ってきたとき

に、体内に抗体がつくられ外敵をやっつけようする仕組

みが、食べ物や花粉など、体に害を与えない物質に対して

「有害な物質だ」と過剰に反応し様々な症状を引き起こ

してしまうのが、アレルギーです。 

アトピーや喘息、じんましんだけでなく、食べて具合が

悪い症状が出るものは、アレルギー食品です。 

食べて数時間に出る「即時型アレルギー」は、アレルゲ

ンが体内に入ってくると、やっつけようとつくり出され

るタンパク質、ＩｇＥ抗体が働いて起こっています。 

数日後に出る「遅延型アレルギー」は、食品に反応する

リンパ球の働きで起こる症状です。ＩｇＥ抗体は関係せ

ず、遅延型アレルギー検査（ＩｇG 検査）でわかります。 

ある食品を食べた翌日や２日後に、頭痛、うつ症状、胃

が重い、体がだるい、動悸がするなどの症状が出ることも

あります。 

調べ方は、疑わしいものを２週間やめてみることです。

多少調子が悪くても、普段はその食品を食べ続けること

で、症状に対する感受性が鈍っています。該当のものを２

週間ぶりに食べてみると、症状がわかりやすくなります。 

   

何
を
食
べ
な
い
か
を
意
識
す
る 

体
の
不
調
の
先
に
は
必
ず
栄
養
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。 

体
調
を
改
善
し
た
い
な
ら
、
日
頃
の
食
事
内
容
を 

ふ
り
か
え
り
、
改
善
す
べ
き
点
を
正
す
こ
と
が
大
事
で
す
。 

 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
以
前
に
、
正
し
い
食
事
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
何
を
食
べ
る
か
よ
り
、
何
を
食
べ
な
い
か
が
重
要
」
と
考
え
て
下
さ
い
。 

砂
糖
は
空
腹
時
に
摂
取
す
る
と
血
糖
値
が
急
激
に
上
昇 

血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
、
大
量
に
分
泌
さ
れ
血
糖
値
が
急

低
下
し
ま
す
。
体
内
が
低
血
糖
状
態
に
な
り
、
脳
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で

空
腹
だ
と
勘
違
い
し
て
「
糖
分
を
摂
取
し
て
血
糖
値
を
上
げ
ろ
」
と
い
う

信
号
を
送
り
ま
す
。
繰
り
返
し
甘
い
も
の
を
欲
す
る
よ
う
に
な
る
の
が
、

甘
い
も
の
（
砂
糖
）
依
存
症
で
す
。 

過
剰
に
摂
取
す
る
と
余
分
な
糖
が
体
内
で
タ
ン
パ
ク
質
と
結
び
つ
き
、

変
性
す
る
こ
と
で
、
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
（
糖
化
最
終
生
成
物
）
と
よ
ば
れ
る
老
化

物
質
を
つ
く
り
ま
す
。
内
臓
や
骨
、
髪
の
毛
に
も
、
蓄
積
し
、
全
身
の
老

化
を
促
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
や
骨
粗
し
ょ
う
症
な

ど
の
病
気
が
誘
発
さ
れ
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
多
す
ぎ
る
糖
分
は
副

腎
を
疲
弊
さ
せ
ま
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
つ
く
り
出
す
た
め
、
ま
っ
た

く
糖
質
を
摂
ら
な
い
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
り
過
ぎ
る
と
体
に
負
担
が
か
か
る
。 

「
眠
く
な
り
に
く
い
」
覚
醒
作
用
は
、
眠
気
や
疲
労
な
ど
の
原
因
を
取

り
除
い
て
い
る
わ
け
で
な
く
、
脳
の
中
枢
神
経
を
興
奮
さ
せ
て
、
体
に
無

理
を
さ
せ
て
い
る
だ
け
で
す
。
長
時
間
摂
り
続
け
て
い
る
と
、
頭
痛
、
集

中
力
低
下
、
疲
労
感
、
軽
い
う
つ
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

１
日
コ
ー
ヒ
ー
を
５
～
６
杯
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
を
頻
繁
に
飲
む
習
慣

が
あ
る
方
は
、
急
に
や
め
る
と
立
ち
上
が
れ
な
く
な
っ
た
り
、
具
合
が
悪

く
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
徐
々
に
量
を
減
ら
し
て
い
く
こ
と
で
す
。 

飲
ん
で
も
健
康
に
な
れ
な
い
牛
乳 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
互
い
に
協
力
し
な
が
ら
、
体
内
で

恒
常
性
を
保
っ
て
い
ま
す
。
牛
乳
に
含
ま
れ
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
少
な

く
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
い
た
め
、
互
い
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
い
弊

害
が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。 

日
本
人
は
、
乳
製
品
に
含
ま
れ
る
乳
糖
に
対
し
て
不
耐
症
を
も
っ
て

い
る
人
が
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

乳
糖
不
耐
症
は
、
乳
糖
を
分
解
す
る
酵
素
で
あ
る
ア
ク
タ
ー
ゼ
が
体

内
で
つ
く
ら
れ
ず
、
乳
糖
を
分
解
す
る
こ
と
の
で
き
な
い
体
質
で
す
。 

お
腹
の
ゴ
ロ
ゴ
ロ
、
下
痢
や
腹
部
膨
満
感
な
ど
の
不
快
な
症
状
が
生

じ
、
さ
ら
に
腸
内
細
菌
へ
も
影
響
し
腸
内
細
菌
を
乱
し
ま
す
。 

牛
乳
か
ら
つ
く
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、
特
殊
な
処
理
を
施
さ
な
け
れ
ば
、

乳
糖
の
大
部
分
は
残
っ
た
ま
ま
で
す
か
ら
、
乳
糖
不
耐
症
の
人
は
、
乳
製

品
全
般
を
避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

バ
タ
ー
は
ほ
と
ん
ど
の
成
分
が
脂
質
な
の
で
対
象
外
で
す
。 

 

す
べ
て
の
細
胞
が
必
要
と
し
て
い
る
亜
鉛 

人
体
に
は
３
０
０
０
以
上
の
酵
素
が
存
在
し
て
い
ま
す
が
、 

亜
鉛
は
そ
の
う
ち
３
０
０
種
類
以
上
も
の
酵
素
と
深
く
関
わ 

り
、
幅
広
い
活
躍
を
し
て
い
ま
す
。 

代
表
的
な
働
き
は
・
細
胞
分
裂
・
新
陳
代
謝
・
皮
膚
や
髪
の
毛
の
健
康

維
持
・
性
機
能
の
維
持
・
味
覚
の
維
持
・
免
疫
力
の
維
持
、
向
上
で
す
。 

膵
臓
で
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
合
成
・
分
泌
促
進
に
関
与
し
て
、
糖
代
謝
の

異
常
を
防
ぐ
働
き
が
あ
る
こ
と
や
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
調
整
、
ア

ル
コ
ー
ル
分
解
に
も
欠
か
せ
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
ま
す
。 

亜
鉛
不
足
に
な
る
と
、
味
覚
障
害
や
皮
膚
の
乾
燥
、
脱
毛
、
性
機
能
低

下
、
貧
血
、
精
神
・
神
経
症
状
、
免
疫
力
の
低
下
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
代

謝
異
常
、
成
長
障
害
な
ど
の
症
状
が
出
現
し
ま
す
。 

亜
鉛
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
使
う
と
き
は
、
吸
収
を
促
進
す
る
も

の
と
し
て
、
ク
エ
ン
酸
、
酢
酸
、
リ
ン
ゴ
酸
、
乳
酸
な
ど
の
有
機
酸
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

吸
収
を
阻
害
す
る
成
分
と
し
て
、
お
茶
な
ど
に
含
ま
れ
る
タ
ン
ニ
ン
、

活
性
酸
素
除
去
物
質
と
し
て
知
ら
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
リ
ン
酸
、
フ

ィ
チ
ン
酸
、
リ
グ
ニ
ン
、
卵
ア
ル
ブ
ミ
ン
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
で
す
。 

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
動
か
す
栄
養
素
の
中
で
、
不
足
し
が
ち
な
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
摂
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

乳
酸
菌
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ら
、
菌
数
の
絶
対
量
は
あ
ま 

り
気
に
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
身
の
乳
酸
菌
が
育
っ 

て
く
れ
る
よ
う
な
腸
内
環
境
を
つ
く
っ
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。 

長
期
的
に
は
一
つ
の
菌
種
を
多
く
摂
る
の
で
は
な
く
、
多
種 

類
の
乳
酸
菌
を
摂
り
、
多
様
性
を
も
た
せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。 

簡
易
な
パ
ッ
ケ
ー
ジ
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
自
体
が
酸
化
し
て
い
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
っ
か
り
し
て
い
る
も
の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。 

栄
養
素
が
不
足
す
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
低
下
し
、
疲
労
を
感
じ

ま
す
。
薬
で
は
治
ら
な
い
の
で
栄
養
素
が
必
要
で
す
。 

腸
内
で
炎
症
が
起
こ
っ
て
い
る
と
、
栄
養
素
を
吸
収
す
る
こ
と
が
で

き
な
い
の
で
食
事
は
大
事
で
す
。
感
染
や
炎
症
、
体
調
不
良
や
病
気
に
つ

な
が
る
だ
け
で
な
く
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
効
か
な
い
要
因
に
な
り
ま
す
。 
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食材アレルギーを調べ、食べないようにする 

 


