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食物アレルギーについて知っていますか？ 

赤ちゃんの約10人にひとりがかかる病気です 

どうして食べ物で食物アレルギーを起こすの？ 

　■コラム「これって牛乳アレルギー？」 

食物アレルギーで起こりやすい症状は？ 

危険なアナフィラキシーの症状と対策 

食物アレルギーと診断されるまで 

生活環境を知る「問診」は何よりも大切な検査 ～問診・血液検査・皮膚テスト～ 

原因となる食べ物を確定する検査 ～食物除去試験・食物負荷試験～ 

毎日の食事管理が治療の鍵 

　■コラム「食物アレルギーで薬を使うことも」 

パッケージをチェックしていますか？ 

　■コラム「卵・牛乳アレルギーの人は薬にも気を付けて」 

家庭で、外出先で、やっておくこと 

正しい食物除去で症状が落ち着くことがあります 

「食べ物＋運動」で起こるアレルギー症状 ～食物・依存性運動誘発性アナフィラキシー～ 

果物で口にかゆみが出る？ ～口腔アレルギー症候群～ 

ほかのアレルギーとの関係は？ 

まとめ ～ヒロ先生から～ 
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プラス 

アレルギーの有病率は増加を続け今や国民の３０％を越すに至りまし
た。そして社会的にも大きな問題となっています。
なかでも食物アレルギーは牛乳、卵、大豆、チョコレート、魚介類、ソバ

だけではなく、野菜や果物によってもアレルギー症状が惹起されます。以
前は乳幼児に多いとされていましたが最近では成人でも決して少なくあり
ません。しかも症状には蕁麻疹のように比較的軽いものから生命に危険
のあるアナフィラキシーの様な症状を起こすこともあります。食物アレルギ

ーの子供は給食でも問題になります。この様な事もあり最近食物アレルギーは社会的にも大きな関
心を呼んでいます。そこでアレルギー協会は関心を持っておられる方々に少しでも御役に立てれば
と考えてこの小冊子を海老澤先生に依頼して刊行する事に致しました。御参考にしていただき快適
な人生を送っていただきたいと思います。

財団法人日本アレルギー協会　理事長

宮本　昭正

ま え が き
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食物アレルギーとは食べた食物が原因となっ

て、アレルギー症状を起こす病気です。食物アレ

ルギーは小児に多い病気ですが、学童期、成人に

も認められています。その割合は、乳児が１０％、

３歳児が４～５％、学童期が２～３％、成人が１～

２％といわれています。

アレルギーを起こす食物を食物アレルゲンと

いいます。この食物アレルゲンは年齢によって違

います。例えば幼児や小児によくみられる食物

アレルゲンは、卵や牛乳、小麦、大豆、一方、成

人によくみられる食物アレルゲンは小麦、魚類、

甲殻類（カニやエビなど）、ソバ、果物などです。

幼児や小児の食物アレルギーは適切な対応で

自然に症状が治まっていくこと（自然寛解
かんかい

）もあり

ますが、大人の食物アレルギーは治りにくく、生

涯にわたって続くこともあります。また口腔アレ

ルギー症候群など特殊なアレルギーが現れるこ

ともあります。それだけに原因物質の特定と対応

が大切になります。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

食物アレルギーについて知っていますか？1

たまご 

牛乳 

大豆 

小麦 

魚 
甲殻類 

そば 

果物 

食物アレルギーの子供の時期から 
大人への移行とアレルゲンの変化 

子供期 成人期 
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ケンイチ君は生後２ヵ月のときに顔面に湿疹の
ようなものができ、近所の小児科医から「乳児湿
疹」といわれていました。
そして、離乳食を始めたときのこと。お母さん
のよし子さんがケンイチ君にミルクを飲ませた
ところ、顔に赤い発疹がでて、とてもかゆがりま
した。すぐによし子さんはケンイチ君を近くの
小児科に連れていって、診てもらいました。その
結果、「食物アレルギーかもしれない」と言われ
ました。

食物アレルギーは、決して珍しくないアレルギ

ー性の病気です。神奈川県相模原市での調査に
よると、おおよそ乳児の10人に１人が食物アレル
ギーになっていると推測されています。
また、学童や大人になってからも食物アレルギ
ーを発症することもあるので、食物アレルギーは
こどもから大人まで問題になっています。

よし子さんはケンイチ君の病気が心配でたま
りません。そこで小児科の先生の紹介で、アレル
ギーを専門にしている病院で診てもらうことに
なりました。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

赤ちゃんの約10人にひとりがかかる病気です2
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数日後、よし子さんはケンイチ君を連れて専門
病院に行きました。そこで担当となったヒロ先生
から食物アレルギーについて聞きました。

「食物アレルギーの原因物質は、食べ物に含ま
れているタンパク質です。卵アレルギーの人が卵
を食べると、小腸から卵のタンパク質が吸収さ
れ、血管を通って全身に運ばれます。すると卵の
タンパク質を異物（抗原）だと思っている体は、そ
れを退治しようと攻撃をしかけます。それがさま
ざまな症状となって、現れるんですね。ケンイチ
君の場合は、牛乳のタンパク質が体にとって異物
だと思われているわけです」

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

どうして食べ物でアレルギーを起こすの？3

「これって牛乳アレルギー？」

牛乳を飲むとおなかがゴロゴロした
り、下痢になったりする人がいます。これは乳
糖不耐症といい、牛乳アレルギーとは違うも

のです。牛乳に含まれている糖の一種、乳糖
を分解する酵素が少なく、腸で乳糖を消化吸
収できないために、おなかの症状が出てしま
うのです。

食べ物のタンパク質に戦いをしかけるのは、
血液中にあるIgE抗体（免疫グロブリンＥ）とい
うタンパク質です。卵アレルギーの人は卵の
タンパク質に反応するIgE抗体を、牛乳アレ
ルギーの人は牛乳のタンパク質に反応する
IgE抗体を持っています。卵アレルギーの人が
牛乳を飲んでも平気なのは、その人のIgE抗
体は卵だけにしか反応しないからです。IgE
抗体は食べた食物のタンパク質を体が異物と
認めたときに作られます。しかし赤ちゃんで
は食べたことのない食べ物にアレルギーを起
こすことがあります。これは経母乳（けいぼに
ゅう）感作といって、母乳中にお母さんが食べ
たものの一部が分泌され、赤ちゃんの体の中
にIgE抗体ができたためと考えられています。

ヒロ先生から一言

コラム

小　腸 

アレルゲン 

アレルゲン 

IgE抗体 

肥満細胞 

即時型アレルギー反応 

PGD2
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続いてヒロ先生は、よし子さんに食物アレルギ
ーの症状について、お話をしました。
「食物アレルギーで起こる症状はいろいろで、
年齢や食物アレルゲンの摂取量によっても違っ
てきます。よくみられる症状はブツブツ、かゆみ

などの皮膚症状です。それからお腹が痛くなる
などの消化器症状、ゼイゼイするなどの呼吸器
症状と続きます。
これらのほかにアナフィラキシーという重篤

な反応が起こることもあります」

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

食物アレルギーで起こりやすい症状は？4

皮膚粘膜症状 消化器症状 

上気道症状 下気道症状 
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よし子さんは初めて、アナフィラキシーという
大変な症状があるということを知り、ちょっと怖
くなりました。そこでヒロ先生に、アナフィラキ
シーが起こったときの対策について、教えてもら
いました。
「アナフィラキシーとは全身で起こるアレルギ
ー反応によるショック症状（ぐったりする、血圧
低下、意識障害など）です。呼吸困難が出ると命
にも関係しますから、もし起こったらすぐに救急

車を呼んでください」
アナフィラキシーを起こす可能性がある、ある
いはかつてアナフィラキシーを起こしたことの
ある場合は、緊急の対応方法を文書にして、学校
や職場などに渡しておくとよいでしょう。また幼
稚園や保育園、学校の連絡帳や定期券、手帳な
ど、つねに持っているものに挟んで持ち歩くと、
いざというときに役立ちます。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

危険なアナフィラキシーの症状と対策5

※文書にしておくもの

アナフィラキシーとは全身で起こるショ
ック症状（ぐったりする、血圧低下、意識
障害など）のことです。
皮膚症状や消化器症状、呼吸器症状など
が伴う場合や、突然発症する場合があり
ます。
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ケンイチ君にとってどんな食べ物がどれくら
いアレルギーを引き起こすのか、食物アレルギ
ーの原因を調べることになりました。

ふつう、診断は問診から始まり、イラストのよ
うな流れに沿って行われます。簡単に説明する
と、食物アレルギーが疑われた場合、問診があっ
て、続いて皮膚テスト、血液検査などを行い、最
終的に食物除去・負荷試験をしてみて、食物アレ
ルギーかどうか確定します。
（それぞれのテストについては７・８ページで説明
します）

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

食物アレルギーと診断されるまで6

食物アレルギーの場合、食べ物という身
近なものがアレルギーとなっていることも
あり、患者さんや家族の方がご自身で判断
されて、受診前から食べ物を避けているケ
ースが多いようです。
しかし食物アレルゲンの特定と正しい食
事療法を行うためには、専門家による診断
が大切になります。小さい頃はとくに摂ら
なければならない大切な栄養もたくさんあ
ります。食べられる食品をできるだけ増や
すためにも、自己判断をせず、一度、きち
んと専門の病院で検査をしてもらったほう
がいいでしょう。

ヒロ先生から一言

問診 

皮膚テスト 皮膚テスト 

血液検査 食物除去試験 

MILK

食物負荷試験 
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①問診
改めてヒロ先生はよし子さんにケンイチ君の

食事のこと、生活環境のこと、よし子さんとケン
イチ君のお父さん（よし子さんの夫）のことにつ
いて質問をしました。
よし子さんはヒロ先生の質問にうまく答えられ
ないところもありました。記憶が定かでなかった
り、うまく言葉で伝えられなかったりするのです。
「みなさん、ちゃんとお答えしているんですか」
「そんなことありませんよ。もしその場で答え
られる自信がない方は、事前にその日に起こっ
たこと、気になることなどを紙にメモしておくの
もいいかもしれませんね。そうすると初診の時
や次回以降の診察の時にドキドキせずに、スムー
ズにお話しができると思いますよ」

②血液検査（IgECAPRAST法、ヒスタミン遊離
反応など）
患者さんの血液を採取して、そこからIgE抗体

を見つける方法があります（IgE抗体については
３ページ参照）。
よく行われているのがCAPRAST法で、そのほ
かにMAST法、FAST法などがあります。
もうひとつは採取した血液に食物アレルゲン

を加えて、化学伝達物質のヒスタミンが出るかど
うかを調べ食物アレルギーの症状を起こす原因
を確定するヒスタミン遊離反応テストがあります。

③皮膚テスト（プリックテスト）
食物アレルギーの可能性が高い食べ物から抽

出したエキスを皮膚に付けて、その反応をみる
方法です。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

生活環境を知る「問診」は何よりも大切な検査
～問診・血液検査・皮膚テスト～

7

○症状のこと
○食生活のこと
（乳児の場合は母乳か人工栄養
か、それとも離乳食か）
○家族のこと
（両親や兄弟にアレルギーを起
こした人がいるかなど）
○環境のこと
（ペットと住んでいるか、排気　
ガスが多い幹線道路に住んで　
いるかなど）
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ケンイチ君は、問診や血液検査に続き、食物除
去試験を行いました。

④食物除去試験
問診で食物アレルゲンがある程度分かったと

き、その食べ物を１～２週間ほど摂らないで、症
状の変化を食物日記に記録してもらい、経過を調
べます。

⑤食物負荷試験
アレルゲンと考えられる食べ物を摂取して、何
らかの症状が現れるかチェックするもので、小さ

いお子さんに行うオープンチャレンジと、ある程
度大きくなってから行うダブルブラインドプラセ
ボコントロールチャレンジがあります。食物アレ
ルギーの検査では非常に重要なテストのひとつ
ですが、食物アレルゲンをわざと摂ること（負荷
をかけること）で重篤な症状が起こる危険性もあ
るので、原則は外来または入院して実施します。
（現在、この試験は保険適応ではなく、どこでも
行っているわけではありません。）

◆食物負荷試験の簡単な流れ
（オープンチャレンジの場合）
まずアレルゲンとなっている食べ物を少量、摂
取します。その後は15分間隔で摂取量を増やし
ていきます。これを計５回、１時間あまりかけて行
っていきます。途中で症状が現れたときはその時
点で負荷試験を中止し、経過を観察します。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

原因となる食べ物を確定する検査
～食物除去試験・食物負荷試験～

8

食物負荷試験は食物アレルギーが確定
し、しばらく食物除去をしたあとで、どれく
らいその食べ物にアレルギー反応を示さな
くなったかを調べるために行います。

ヒロ先生から一言

朝食 

昼食 

夕食 

症状 

おやつ 

おやつ 

スキンケ
ア 

クスリ 

日常生活
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検査の結果から、やはり牛乳が問題だとわかっ
たケンイチ君。お母さんのよし子さんには治療
法について、ヒロ先生から説明がありました。
「食物アレルギーの治療は、毎日の生活の中で
牛乳や牛乳が含まれている食べ物を摂らないこ
とが大事になります。それを食物除去療法とい
います。
しかし、乳児期から幼児期はもっとも成長がさ
かんな時期で、必要なカロリーやタンパク、ビタ
ミン、ミネラルなどのさまざまな栄養が欠乏しな
いように注意する必要があります。そのために代
替できる食品を使用したり、別の食品で補ったり

しなければなりません」
たしかに牛乳といっても、チーズやヨーグルト
などの乳製品をはじめ、お菓子（スポンジケーキ
など）や料理にも使われています。
「そうしたものを一つひとつ確認し、食事を考
えなければなりません。その作業はとても大変
ですが、最近では専門病院で食物アレルギー教
室が開かれたり、専門家による栄養指導があった
りして、日常の献立について相談ができるように
なっています。インターネットでも、食物アレル
ギーのお子さんのためのメニューが多数紹介さ
れていますので、利用してみてください」

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

毎日の食事管理が治療の鍵9

「食物アレルギーで薬を使うことも」

食物アレルギーでは、補助的に抗ア
レルギー薬などの飲み薬を用いた薬物療法が

行われることがあります。またアトピー性皮膚
炎を合併している食物アレルギーの場合、スキ
ンケア剤や軟膏などを使って皮膚の治療する
こともあります。

コラム

牛乳 

クリームシチュー 

カレーライス 手作りカレーに 

コンソメチキンスープに 

ミルクアレルギーの場合使用 
加水分解乳・アミノ酸 



成分表示の確認 

10

加工食品による食物アレルギーによるトラブル
を防止するために、厚生労働省は平成13年４月に
食品衛生法の改正を行い、翌年４月から卵や乳製
品など５品目について、食品表示を義務づけてい
ます。
よし子さんは初めてそのことを知りました。
「パッケージをチェックして、アレルゲンとなる
食品が含まれていないものを選ぶようにすれば

いいのね。大変だけどこれなら分かりやすいわ
ね」とよし子さん。

＜食品表示義務について＞
■必ず表示される品目
食物アレルギーの頻度が高いもの：卵・乳・小麦
食物アレルギーの症状が重篤のもの：そば・落花生
※これらの食品に関しては、少しでも入ってい
れば、表示をしなければなりません。

■表示が勧められている品目
あわび・いか・イクラ・エビ・カニ・サケ・サバ・オ
レンジ・キウイフルーツ・もも・りんご・くるみ・
牛肉・鶏肉・豚肉・大豆・まつたけ・やまいも・ゼ
ラチン

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

パッケージをチェックしていますか？10

「卵・牛乳アレルギーの人は薬にも
気を付けて」

卵アレルギーがある患者さんの場合、市
販されているかぜ薬に含まれている塩化リゾ
チームという成分によって症状が現れてしま
うことがあります。また牛乳アレルギーを持

つ患者さんは抗生物質等に含まれているカゼ
インで症状が起きることもあります。
市販薬を買うときも病院で薬を処方しても

らうときも、事前に食物アレルギーがあるこ
とを伝えて、アレルゲンとなる成分が含まれ
ない薬をもらうようにしましょう。

コラム
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ケンイチ君はいよいよ保育園に通うことにな
りました。保育園に行っている間ももちろん食物
アレルギー対策はしなければなりません。
そのため、よし子さんは入園前に保育園に出

向き、ケンイチ君には食物アレルギーがあって、
牛乳がダメだということを、保育士さんに話をし
て、その対策を考えました。

◆保育園・幼稚園・小学校での対策
お弁当ならお母さんが気づかうことができま

すが、給食の場合はそうもいきません。
そこで給食がある幼稚園、学校の場合、先生や
栄養士と相談し、お子さんにあった食事を考え

ることが重要になります。またアナフィラキシー
等が起こった場合の対策もきちんと立てておか
なければなりません（アナフィラキシーについて
は、７ページ参照）。それから入園前、入学前に再
度、かかりつけの医師と相談し、どの食品に対し
て食物アレルギーを起こすのか、本当に除去す
る必要があるのかを確認し、見直すべきところ
があれば見直していくことが大切です。
子どもはとてもデリケートですので、ほかの子
と違う食事をする、一人だけお弁当を持参する
ということで、いじめ等の対象になりやすいとい
えます。そこでクラスメートやそのご家族など周
囲の方の理解を得て、そのような問題が起こら
ないような環境を作っていくことも大切です。

うちの子には 
食物アレルギー 
があります。 

おいしそ
～ 

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

家庭で、外出先で、やっておくこと11
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月日は流れ、ケンイチ君が食物アレルギーを
発症してから、５年が経ちました。いよいよ小学
校に入学です。
ずっと食物除去療法を続けながら様子をみて

いますが、半年ぐらい前から病院で検査をしても
食物アレルギーの症状が現れにくくなりました。
「ケンイチ君は牛乳のタンパク質を摂っても体
に反応が起こらなくなる耐性ができたと考えら
れます。実はケンイチ君のように、成長するにつ
れて次第にアレルギー反応がなくなっていく場
合があります。
ある調査によると、乳児で発症した場合、６歳

までに８割程度は食物アレルギーが良くなってい
くというデータがみられたということです。

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

正しい食物除去で症状が落ち着くことがあります12

一方で幼児や学童、大人になってから発
症した場合、なかなか軽快しにくいといわ
れています。食べ物別でみると、卵や牛乳、
小麦、大豆などは比較的自然寛解しやすく、
魚類や甲殻類、ソバ、ピーナッツなどはなお
りにくいと考えられます。

ヒロ先生から一言
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ケンイチ君は食物アレルギーを克服し、元気
に小学校に通っています。
あるとき、よし子さんは幼友達のみどりさんと
お昼ご飯をいっしょにしました。みどりさんは小
学校の先生です。おしゃべりをしているうちに、
ケンイチ君の話からアレルギーの話へと移って
いきました。
みどりさんは最近学校では新しいタイプの食

物アレルギーが問題になっている、と言うのです。
非常にまれではありすが、ある特定の食べ物

と運動との組み合わせによってじんましんやシ

ョック症状などが現れることがあります。これを
食物依存性運動誘発性アナフィラキシーと呼び
ます。
通常、食物アレルゲンとなる食べ物を食べて

２時間以内に激しい運動をしたときに起こりま
す。よくあるのは、お昼に小麦や魚介類などの食
物アレルゲンを食べ、昼食後にサッカーやバレー
ボール、バスケットボールなどの激しい運動をす
るというケースで、小学生、中学生、高校生、成
人にみられます。

昼食にパンなどの 
アレルギー食物を食べる 激しい運動をする 

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

「食べ物＋運動」で起こるアレルギー症状
～食物依存性運動誘発性アナフィラキシー～

13
プラス
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よし子さんとみどりさんのおしゃべりは続き
ます。実は毎年、花粉症に悩むみどりさん。
「この春、果物のキウイフルーツを食べたとこ
ろ、口の中がかゆくなって、腫れてしまったのよ」
と、よし子さんに話しました。
「病院に行って診てもらったら、これは口腔ア
レルギー症候群っていって、食物アレルギーのひ
とつなんですって。最近では私みたいな症状を
起こす女性が多いそうよ」とみどりさん。

果物や野菜で口の中に症状が出る食物アレル
ギーを口腔アレルギー症候群といいます。生の

果物（とくにキウイフルーツ、メロン、もも、パイ
ナップル、りんごなど）や野菜（トマト、セロリな
ど）を食べると、口のなかが腫れたり、イガイガ
したり、かゆみが出たりします。まれにショック
症状が現れることがあります。
口腔アレルギー症候群は、みどりさんのように
花粉症に伴って果物を食べてこの症状を起こす
ケースがあります。
この場合は花粉のアレルゲンと果物のアレル

ゲンがお互いに関係しあって症状を起こしてい
ると考えられます。

リンゴ 

もも 

メロン 

トマト 

キウイフルーツ 

パイナップル 

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

果物で口にかゆみが出る？
～口腔アレルギー症候群～

14
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ヒロ先生は、毎日、さまざまなアレルギーの患
者さんを診ています。最近では、食物アレルギー
とほかのアレルギーとの関係について、患者さ
んのご家族の方から聞かれるそうです。
「アレルギーマーチという言葉があるように、食
物アレルギー、アトピー性皮膚炎、気管支喘息、
アレルギー性鼻炎などアレルギーの体質を持つ
人は、さまざまなアレルギーを年齢変化に伴って
起こす可能性が高いといえます。
ただ、誰もがそのようになるわけではありませ
んので、まずは定期的な検査をしてご自身やお子
さんの状態を知っておくことが大切です。そして
アトピー性皮膚炎などを発症した場合も、定期的

に診て、きちんと治療をしていくことで症状の悪
化を抑えることができます。

■アトピー性皮膚炎
乳児期には食物アレルギーはほとんど、アトピ
ー性皮膚炎を合併していてます。しかし幼児期以
降に食物アレルギーを発症する場合、必ずしも
アトピー性皮膚炎は伴っていません。

■気管支喘息
食物アレルギーとアトピー性皮膚炎を合併し

ている患者さんの中から、約二人にひとりは気管
支喘息を発症します。

食物 
食物アレルギー 

アトピー性皮膚炎 

気管支喘息 

アレルギー性鼻炎 

花粉 
カビ 

ダニ・ハウスダスト 

乳
児 

幼
児 

学
童 

成
人 

●食物アレルギーを知っておいしく食べよう●

ほかのアレルギーとの関係は？15


