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血管とは
　血管とは心臓から送り出された血液を全身に運ぶ管の事です。
　血管には主に３種類あります。
１動脈…心臓から全身に血液を運ぶ行きの経路
　　　→主に酸素や栄養を体の隅々まで送り届ける
２静脈…血液が全身から心臓に戻る帰りの経路
　　　→主に体の中の二酸化炭素や老廃物質を回収する
３毛細血管…体の末端まで張り巡らせている血管
　　　→細胞や組織の隅々に酸素や栄養を届ける
　血液を全身に送る為に３つの血管がそれぞれの役割を果たすことが重要になります。

血管の老化とは
　加齢や生活習慣の乱れによって弾力が失われ、血管の壁が固くなってしまった動脈硬化
や毛細血管が細くなり、血液が流れなくなってしまうゴースト血管が増えている状態のこ
とを指します。

　血管が老化してしまうと血液が全身に行きわたらなくなり、血液が持つ本来の役割を果
たせなくなってしまいます。

血管の老化を防ぎ、免疫力向上!!

血管を老化させる生活習慣
● 運動不足による筋肉量の減少と血液循環の悪化
● 塩分・糖分・脂質の摂りすぎによる血液の粘度上昇と血管への負担
● 喫煙による血管収縮と血圧上昇
● 過剰なストレスによる自律神経バランスの乱れと血圧上昇
● 身体の冷えによる末梢血管の収縮と血流低下



免疫とは
　免疫とは、ウイルスや細菌など異物から体を守る仕組みのことです。
　免疫は具体的には以下のような役割を担っています。
　　● 体の外から侵入したウイルスや細菌などから体を守る
　　● 体内の老廃物や変異をした細胞（がん細胞など）を処分・排除する
　きちんと免疫機能が働くことで、風邪や病気などを防ぐことができます。

免疫力を下げてしまう要因
⑴栄養バランスの乱れ…食事が偏ると、腸内の免疫細胞の機能が低下します。特に、バラ
ンスの良い食事を心がけることが重要です。 
⑵睡眠不足…睡眠中に分泌される成長ホルモンが不足すると、免疫細胞が減少します。規
則正しい生活リズムを保つことが大切です。 
⑶ストレス…ストレスは自律神経を乱し、免疫力を低下さ
せる要因となります。特に、IgA抗体の分泌が減少するこ
とが知られています。 
⑷過剰な運動…適度な運動は免疫力を高めますが、過度な
運動は逆に免疫力を低下させることがあります。 
⑸体の冷え…体温が低下すると、免疫機能が低下すること
があります。体を温めることが重要です。 

免疫力を高める方法
● バランスのとれた食事を心掛けること。
● 適度な運動を続けることが免疫力向上に繋がる。
● ストレスを管理し、免疫系の健全性を維持する。
● 十分な睡眠を取ることが免疫に良い影響を与える。
● 適度な温浴も血液循環を促進し免疫力を高める。

血管年齢セルフチェックリスト
　～あなたは何個当てはまる？～

　 食事は満腹になるまで食べる
　 肉や揚げ物が好き
　 丼物やカレー・パスタ・ラーメンなど単品料理をよく食べる
　 インスタント食品やスナック菓子をよく食べる
　 あまり歩かない
　 運動はほとんどしない
　 以前と比べて太った
　 睡眠不足が続いている
　 ストレスが多い
　 喫煙している
　 毎日お酒を飲む

チェックが0…良い状態です!
チェックが1-3…管の老化予備軍
チェックが4個以上…血管の老化の可能性大です。



コンディショニングジムタシマでは
　会員様一人一人に合わせた運動や栄養指導、またインナーケアを行うためにカラダ測定
＆評価を実施しています。また、血管（血液）のお悩みを根本から改善するためのプログ
ラムをご用意しております。

血流障害改善プログラム
　血管（血液）のお悩みを根本から改善するための血流障害改善プロ
グラムをご用意しております。
● 血管の老化を防ぐ
● 免疫力アップ
● むくみ改善
● 体の冷え
● ダイエット
● カラダの痛みや肩こり
　体の様々な不調を改善することができます!!

血管（血流）と免疫の関係について
　血液には、病原体と戦う白血球や、体を守る抗体が含まれており、
これらの働きによって健康が維持されています。これらの免疫機能が
正常に働くためには、血液を全身に行きわたらせる必要があります。 
血管が老化し、血液が全身に行きわたらないと免疫力が下がり、病気
や風邪になりやすくなってしまいます。そうならない為にも血管の老
化を防いでいく必要があります。

血管の老化を防ぎ、若返らせるには
1. 塩分を減らす・塩分を追い出す
2. 青魚や大豆製品を積極的に摂る
3. 野菜をたくさん食べる
4. 適度な運動で血流を促進する
5. 十分な水分摂取を心がける
6. 質の良い睡眠をとる
7. ストレスを適切に管理する

IZM酵素ドリンク
　腸内環境の改善や代謝アップ、疲労回復をサポート!
　酵素・ビタミン・ミネラルを手軽に補えさらに、血管の老化を防ぎ、
免疫力を高める働きも期待できます。 朝の置き換えや運動後のリフレッ
シュにもおすすめです！



まとめ
　血管を健康に保つことは、体のすみずみに栄養と酸素を届け、免疫力を高めるための第
一歩です。日々の「食事・運動・睡眠・ストレス管理」を整えることで、血流が良くな
り、体の内側から元気があふれてきます。
　コンディショニングジムタシマでは、血管の若返り・血流改善をサポートするためのプ
ログラムや健康な血管づくりを通して免疫力を向上させ、カラダの根本改善で皆さまの
「元気と笑顔あふれる毎日」を全力で応援、サポートいたします！
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