
慢性炎症が発生しているところ低酸素状態
（血流が悪くなっている）

悪いものをため込んでしまう状態

さまざまな疾患の発症

万病の元

慢性炎症について １



体内で起こる炎症の種類 ２

急性炎症 慢性炎症

脂肪細胞に白血球が集まり炎
症を起こし、炎症性サイトカ
インが出される

炎症性サイトカイ
ンによってさらに
白血球が呼び寄せ
られ、遊離脂肪酸
が放出される

遊離脂肪酸が血液
に乗って全身に運
ばれ、慢性炎症に
なる

異物に対して白血球
が集まり、炎症性サ
イトカインを出す

炎症性サイトカインがさらに白血
球を呼び寄せて、異物を排除する。
炎症がおさまる



発赤（赤くなること）、熱感（熱を持つこと）、腫
れ、痛み、機能障害（例えば足の炎症に伴う痛みで
歩けなくなる、など）という5つの特徴がみられます。
通常は数日から1週間程度でおさまります。

「慢性炎症」は、軽度の炎症が体内で長期
にわたってじわじわと続く状態です。急性
炎症と違って自覚症状はなく、必ずしも特
定の細菌やウイルスの感染によって生じる
わけではありません。

炎症の特徴 ３

急性炎症 慢性炎症



遺 伝 老 化 生活習慣

高血糖 内臓脂肪

免疫不全

慢性炎症を起こす原因について ４

１ ２ ３

自己免疫反応

肥満は内臓脂肪組織に炎症を
誘導する。炎症により脂肪組
織からは炎症性サイトカイン
や遊離脂肪酸が放出され、遠
隔組織でのインスリン抵抗性
や炎症を誘導する。このよう
な炎症の拡大は肥満による生
活習慣病増大の重要な機序と
考えられる。



慢性炎症を起こす食べ物 ５

１ オメガ６系の油 ２ 加工食品

３ アルコール ４ ぶどう糖加糖液糖（甘味料）

５ 加工肉

亜硝酸塩（Na）
（ナトリウム）
発色剤

胃液と混じると
発がん物質に！

ジュース
お菓子

イギリス
21品目
日本

1500種類

ニトロ
ソアミン

大量生産しやすい
熱を加えても変化しない
炎症を起こしやすくする



ぶどう糖加糖液糖とは ６

血糖値が急上昇する



脂肪酸の分類 ７

血液をサラサラに！オメガ３脂肪酸血液を固める！オメガ６脂肪酸



オメガ６の摂取の現況と理想 ８

オメガ３ オメガ６

ブレーキ アクセル
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