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聖書の健康観 

第１回 人間の体には神が備えた治癒力がある 

１．聖書は「人間の体は自ら癒えるように造られた」と語る 

人間の健康を考えるとき、現代医学は、しばしば外からの介入（人間による医

療行為）に目を向けます。 

しかし聖書は、はるか以前から、人間の体そのものに「回復しようとする力」

が組み込まれているという前提を示しています。 

出エジプト記には、「わたしは主であって、あなたをいやすものである」（出

エジプト記 15 章 26 節）とあり、癒しの源が外部の技術ではなく、神が造られた

生命の内側にあることを明確に示します。 

詩篇 103 篇 3 節にも「主はあなたのすべての不義をゆるし、あなたのすべての

病をいやし」と書かれており、癒しは、創造主が人間に最初から備えた祝福であ

るという理解が貫かれています。 

この聖句に見られる世界観には、人間の体が単なる物質の塊ではなく、神によ

って精妙に設計された自己回復システムを内包しているという認識があります。 

傷口が自然に塞がっていくこと、発熱して体内の細菌やウイルスと戦うこと、

感染に対して免疫が形成されていくこと。 

こうしたメカニズムは、単なる偶然ではなく、聖書的には、「いやす者」であ

る神が人間の体に与えた能力だと理解できます。 

創世記にも「主なる神は土のちりで人を造り、命の息をその鼻に吹きいれられ

た。そこで人は生きた者となった」（創世記 2 章 7 節）とあり、人間が神の息を

受けて生きる存在であることが示されています。 

人間の生命力、治癒力、回復力は、神の息を受けた者としての基本的な性質な

のです。 

２．創造の完成は「健康な秩序」の完成でもある 

「神が造ったすべての物を見られたところ、それは、はなはだ良かった」（創

世記 1 章 31 節）という創造物への評価は、単に自然環境が美しいという意味で

はありません。 

そこには、動植物、土壌、水、光、そして人間の体が“健やかに循環するよう設

計されている”という意味が含まれています。 

創造の秩序は調和的であり、その調和が崩れない限り、人間の体は本来の健康

を保つように造られています。 
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この“創造の秩序”という視点は、自然免疫の概念ときわめて相性が良いもので

す。 

自然免疫とは、生まれつき備わっている防御システムであり、創造主が人間に

与えた最初の「守り」と言えます。 

したがって、聖書的に言えば、人間の健康が損なわれるとき、その原因は、多

くの場合、創造秩序からの逸脱、すなわち不摂生な生活、過度のストレス、暴飲

暴食、清潔の欠如、睡眠不足といった“秩序の乱れ”にあります。 

聖書は自然の流れを大切にします。創世記 2 章 15 節には「主なる神は人を連

れて行ってエデンの園に置き、これを耕させ、これを守らせられた」とありま

す。 

この言葉には、人間が自然と調和し、その循環に身を委ねることが健康の根本

であるという思想が含まれています。 

私たちの免疫もまた、自然との調和の中で最大限に働くよう設計されているの

です。 

３．自然免疫は「神が内側に備えた最初の守り」 

病原体にさらされたとき、体はただ受け身でいるわけではありません。 

体温を上げてウイルスの活動を抑えたり、白血球を集めて病原体を排除した

り、炎症を起こして異物を処理したりする。 

これらの働きは、いずれも外部の指示によるものではなく、生体に組み込まれ

た自律的な反応です。 

この自律性が“創造主からの贈り物”として理解されているのが聖書的健康観で

す。 

詩篇 139 篇 13 節には、「あなたはわが内臓をつくり、わが母の胎内でわたし

を組み立てられました」とあります。 

つまり人間は、細胞レベルで緻密に設計され、その設計の中に「守る」「癒や

す」という力が織り込まれているのです。 

免疫には生まれながら備わっている「自然免疫」と、感染経験を通じて形成さ

れる「獲得免疫（適応免疫）」とがあります。このシリーズで主に取り上げるの

は前者、すなわち神が創造の初めから人間に与えた「自然免疫」です。 

自然免疫が“主役”であり、外部からの介入は“補助”であるという考え方は、創

造論的視点から見ても非常に整合的です。 

人間の体が最初から備えている働きを尊重し、それが十分に力を発揮するよう

に生活を整えることこそ、聖書が示す「健康の道」と言えます。 
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４．現代医学は「自然免疫の価値」を再発見しつつある 

近年、医学界では自然免疫の研究が進み、食生活、睡眠、腸内環境、運動、

光、精神状態といった要素が免疫力を大きく左右することが明らかになってきま

した。 

これは、聖書が示す生活原則と極めてよく一致しています。たとえば、詩篇 23

篇 2 節に描かれる「緑の牧場」、「いこいのみぎわ（憩いの水）」というイメー

ジは、自然の中で心を静めることの重要性を示しています。 

さらに、「恐れてはならない、わたしはあなたと共にいる」（イザヤ 41 章 10

節）という言葉は、ストレス・不安が体を弱めることを考えると、免疫学的にも

深い意味を持ちます。 

喜び、感謝、祈り、赦しといった心の状態が免疫を高めるという研究もあり、

聖書の健康観が現代科学によって再確認されているとも言えます。 

５．まとめ：自然免疫は神の創造の証である 

聖書は一貫して、人間の体が本来持つ治癒力を尊重する姿勢を示しています。 

自然免疫は偶然ではなく、創造主が「いのちの息」を吹き込んだときから人間

に備えられた贈り物です。 

聖書の健康観を丁寧に読み解くと、自然免疫が“主役”であるという考え方が浮

かび上がります。 

このシリーズでは、旧約律法の生活規範、詩篇・箴言の教え、イエスの癒しの

働き、パウロの体に対する理解などを通して、自然免疫と聖書的健康観をさらに

掘り下げていきたいと思います。 
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第２回 創世記の創造秩序と自然の健康法 

１．「良しとされた」という創造の宣言に込められた健康の秩序 

創世記 1 章 31 節には、「神が造ったすべての物を見られたところ、それは、

はなはだ良かった」と記されています。 

この“良し”という言葉には、単なる美しさや完成度の高さだけではなく、世界

が調和的に働き、人間の生命が健やかに保たれるよう整えられているという意味

が含まれています。 

光、空気、水、植物、動物、そして人間。これらすべてが互いに関係し合い、

循環を伴って生命を支えるように配置されています。 

この秩序こそが創造の土台であり、人間の健康もその秩序の中でこそ保たれる

のです。 

人間の体に備わっている自然免疫は、この“良しとされた世界”の中で活動する

ように造られています。 

外気を吸い込み、太陽の光を浴び、水を飲み、土に触れ、植物や果実を食べ、

夜になれば休む。 

これらは人類共通の自然な営みであると同時に、聖書が「良し」とされた秩序

に含めた、人間本来の健康の基礎です。 

自然免疫は、創造主が与えた環境との交わりによって動き出す力であり、環境

から切り離されてしまうと十分に働かなくなります。 

創造の最終日、神は作品をただ確認したのではなく、「良し」と宣言すること

で、自然が人間の健康にとって最善の環境であることを示されました。 

これは、人工的な方法よりも自然の秩序に身を置くことが、より深い安定と癒

しをもたらすという聖書的視点の基礎となります。 

２．人間は自然と敵対する存在ではなく、調和して生きるように造ら

れた 

創世記 2 章 15 節には、「主なる神は人を連れて行ってエデンの園に置き、こ

れを耕させ、これを守らせられた」とあります。 

この言葉には、単に労働の命令ではなく、人間が自然と協働し、その循環を守

る存在であるというメッセージが含まれています。 

耕すとは、自然に干渉して壊すことではなく、自然の力が最大限発揮されるよ

う整える行為です。 

守るとは、自然と人間の生命がともに健全であるように守り続けることです。 

つまり人間は、自然を征服するために造られたのではなく、自然と調和する存

在として造られました。この調和の中でこそ、免疫は健やかに働きます。 
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●太陽光を浴びることでビタミン D が生成され、骨や免疫細胞が強化される。 

●土や植物と触れ合うことで微生物との共生が促され、免疫のバランスが整

う。 

●水を飲み、体を洗うことで体内外の循環が改善される。 

●自然に近い環境で休むことは、睡眠の質を高め、自律神経の回復をもたら

す。 

これら自然の要素は、創造の初めから人間の健康を支えるために備えられた神

の設計そのものです。 

自然免疫は、創造主が整えた環境と連動して動くように造られており、自然と

離れたときに弱まる傾向があります。 

３．日光・水・植物・休息―自然の要素は創造された健康法である 

聖書は、自然の要素を単なる物質ではなく、生命を支える祝福として描きま

す。 

創造の最初に与えられた「光」は、体内時計を整え、免疫のリズムを作る始原

の要素です。 

現代医学が明らかにしたところによれば、日光を浴びる習慣は病気への抵抗力

を高め、うつ症状を軽減し、睡眠の質を向上させます。 

創世記 1 章 3 節に「神は『光あれ』と言われた」とあることは、光が生命と健

康の最初の土台であることを象徴的に示しています。 

また、水は創造の初めから神の霊が動いていた場所であり、人間の生命に不可

欠な要素です。 

体内の解毒、循環、体温調整、免疫細胞の働きはすべて水によって支えられて

います。自然の水は、神が最初に備えた「命の流れ」と言えるでしょう。 

植物は食物としてだけでなく、治癒や抗酸化の源として創造の初めから存在し

ていました。 

「主なる神は、見て美しく、食べるに良いすべての木を土からはえさせ」（創

世記 2 章 9 節）という記述は、植物が人間の健康のために計画されたことを示唆

します。 

近代医学でも、野菜や果物に含まれるビタミン C・E、ポリフェノール、フィト

ケミカルなどが免疫細胞の働きを支えることが明らかになっています。 

休息もまた、創造に組み込まれた健康法です。神ご自身が第七日に休まれたこ

とは（創世記 2 章 2 節）、人間が休息なしに健康でいられないことを象徴する行

為でした。 

日中に働き、夜に休むというリズムは自然免疫を正常に働かせる重要な基盤で

す。 
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４．自然の秩序から離れたとき免疫も弱くなる 

創世記が示す創造の秩序に従って生活するなら、人間の体は創造主が意図され

た力を発揮できます。 

しかし、自然との断絶が進むとき、免疫は不自然な負荷にさらされます。 

人工光の下での生活、睡眠不足、加工食品の多用、土や植物との接触の欠如、

過剰なストレス。これらはすべて、創造の秩序からの逸脱であり、自然免疫を弱

める要因となります。 

聖書全体を通して、神が人間に求めているのは秩序に従う生活です。それは単

に道徳的秩序にとどまらず、自然環境の秩序、生命の循環の秩序にも及びます。 

創造の秩序に沿って生きることは、自然免疫が本来の力を取り戻すための最も

根本的な方法なのです。 

５．まとめ：創世記は「自然と調和した健康観」の出発点 

第 2 回の結論として、創世記は自然免疫の源泉となる健康観を提供していま

す。 

光、水、植物、休息、そして自然との調和。これらは最新の免疫学が重視する

要素であると同時に、聖書が創造の初めから授けた健康法です。 

私たちが自然の秩序に立ち返るとき、自然免疫は本来の働きを取り戻し、健康

はより深いレベルで支えられます。 

次回は、旧約律法の生活規範を通して、神がどのように「自然免疫を守る知

恵」を与えておられたのかを探っていきたいと思います。 
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第３回 旧約律法に見る自然免疫を破壊しない生活規範 

１．旧約の律法は命を守るための医学的知恵 

旧約聖書、とりわけレビ記と申命記には、細かい生活規範が数多く記されてい

ます。 

現代の読者にとっては「なぜこんなことまで？」と思うような規定が多いかも

しれません。 

しかし、医学が発達していなかった古代世界において、これらの律法は、自然

免疫を保護し、感染を防ぎ、生活習慣病を避け、共同体の健康を維持するための

高度な知恵でした。 

申命記 30 章 19 節では、「あなたは命を選ばなければならない。そうすれば…

生きながらえることができる」と語られ、律法の目的が“命に至ること”であるこ

とが示されています。 

つまり律法は、重荷としての禁止事項ではなく、「自然免疫を破壊せず、むし

ろ最大限働かせるための具体的なガイドライン」だったのです。 

これは、自然治癒力を尊重する聖書的健康観と完全に一致しています。 

体に備わった治癒システムが正しく働くためには、環境と生活習慣を整える必

要があります。旧約律法はまさにその基礎を整える役割を果たしていたと言える

でしょう。 

２．レビ記 11章：免疫を弱らせないための食物規定 

レビ記 11 章は有名な食物規定であり、イスラエルの民が食べてよいものと避

けるべきものが詳細に記されています。 

この食物規定は、長い間宗教的な清さの問題と解釈されてきましたが、近年は

「健康と衛生」「寄生虫・病原体の回避」という観点から大きな注目を集めてい

ます。 

特に感染症医学・寄生虫学・栄養疫学の分野からの研究が進み、これらの規定

が公衆衛生的に合理的な根拠を持つことが示されてきました。 

旧約時代は冷蔵技術がないため、魚介類・豚肉などは寄生虫や細菌のリスクが

高く、特に砂漠地帯では腐敗が早まりやすい環境でした。 

また、甲殻類や底魚には重金属や毒素を含む種類が多く、免疫力が弱い人々に

は負担になる可能性がありました。 

レビ記 11 章の食物規定は科学的な分析以前に、人々が自然免疫の力を損なわ

ないようにするための「実践的な安全保障」だったと言えます。 

神は、人間の体が自然の中で健やかに生きるための基本を知っておられ、その

知恵を具体的な食生活にまで反映させたのです。 
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これは創造主が人間の免疫を尊重し、その負担を減らすための非常に現実的な

指導でした。 

３．レビ記 13–15 章：隔離・観察・清潔―感染症対策の原型 

レビ記 13 章から 15 章には、皮膚病、体液の流出、腫れ、かさぶたなどについ

て、詳細な観察方法や隔離期間、再検査の基準が記されています。 

この規定は現代の医学的感染症対策と驚くほど類似しています。 

患者をすぐに特定し、一定期間観察し、必要に応じて隔離し、症状が改善した

後も数日間確認する。 

そして、治癒が確認されたときには、清めの儀式（現代で言う再衛生処置）を

行って共同体に復帰させる。 

この流れは、感染の拡大を防ぎながら患者の自然治癒力が働く時間を確保す

る、非常に合理的なプロセスです。 

レビ記 13 章 46 節には「その人は汚れた者であるから、離れて住まなければな

らない」とあり、感染が疑われる者を共同体から一時的に隔離するという原則が

はっきり示されています。 

これは、現代で言えば自宅待機、感染者の保護的隔離にあたります。 

医学が存在しない時代にここまでの防疫知識が記されているのは、創造主が人

間の健康を守るために与えた、特別な知恵としか言いようがありません。 

特筆すべきは、これらの規定が「病人を罪人として扱うためのものではなかっ

た」という点です。 

むしろ、病人の自然治癒力が働きやすい静かな環境を整え、同時に共同体全体

の健康を守るためのバランスをとった規定でした。 

律法は、人間の免疫を壊さない、むしろ無駄な感染を避けさせるための生活マ

ニュアルだったのです。 

４．申命記 23章 12–14節：衛生の徹底は自然免疫を守る土台 

申命記 23 章には、意外にも「排泄の管理」に関する規定が記されています。 

あなたはまた陣営の外に一つの所を設けておいて、用をたす時、そこに出て

行かなければならない。 また武器と共に、くわを備え、外に出て、かがむ

時、それをもって土を掘り、向きをかえて、出た物をおおわなければならな

い。あなたの神、主があなたを救い、敵をあなたにわたそうと、陣営の中を

歩まれるからである。ゆえに陣営は聖なる所として保たなければならない。

主があなたのうちにきたない物のあるのを見て、離れ去られることのないた

めである。（申命記 23章 12–14 節） 

これは単純な衛生指導に見えますが、人類史的に見れば極めて革命的な内容で
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す。 

排泄物を適切に管理しないと、病原菌が水源や食料に混入し、感染症の大流行

につながります。 

古代文明の崩壊要因の一つが「衛生の欠如」だったとされるほど、衛生は人類

にとって重要でした。 

神がイスラエルにこの規定を与えた背景には、「自然免疫が無駄に消耗する環

境を避けさせる」という目的があります。 

衛生を守ることは、自然免疫の働きを妨げる不必要な負荷を取り除くことにつ

ながるのです。 

神が「陣営の中を歩まれる」（23 章 14 節）という言葉は、衛生の徹底が共同

体の霊的・肉体的健康に不可欠であることを象徴的に示しています。 

５．まとめ：律法は自然免疫を守る生活指針 

旧約聖書の律法は単なる宗教的儀式ではなく、「自然免疫を破壊しないための

生活規範」であることが見えてきます。 

食物の選び方、衛生の徹底、感染症への対処、生活の清潔、観察と隔離の知

恵。これらはすべて、現代医学がようやく理解し始めた自然免疫の仕組みと一致

しています。 

神は、医学が存在しない時代に、人々の免疫が最大限働くよう、生活の隅々に

まで知恵を与えられました。 

それは人間の健康が創造主によって深く配慮されていた証拠であり、聖書的健

康観の重要な柱です。 
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第４回 ダニエル書の自然食：自然免疫を守る食生活 

１．ダニエルの選択は信仰の表明であると同時に健康の知恵 

ダニエル書の 1 章に登場する「自然食」の場面は、古代イスラエルの健康観を

象徴する重要なエピソードです。 

バビロンに捕囚として連れてこられた若者たちは、王の食物とぶどう酒を与え

られることになりました。 

しかしダニエルはこれを受け入れず、「どうぞ、しもべらを十日の間ためして

ください。わたしたちにただ野菜を与えて食べさせ、水を飲ませ」（ダニエル書

1 章 12 節）と願いでます。 

この出来事は単なる宗教的潔斎（けっさい：神事・法会などの前に、酒や肉食

などをつつしみ、沐浴をするなどして心身をきよめること。[広辞苑 第七版]）で

はありません。 

ダニエルは、自分が神の民であるというアイデンティティを守るだけでなく、

自らの体が「聖霊の宮」であることを知っていたかのように、健康にとって最善

の選択をしたのです。 

当時の王の食物は、脂や塩分が多く、偶像礼拝に捧げられた肉が含まれること

もあり、衛生面でもリスクがありました。 

偶像に捧げられた食物を避けることは、神への忠誠を体で表す信仰行為であ

り、同時に体を守る実践的選択でもありました。 

それに対して野菜と水という選択は、自然免疫にとって最も負担の少ない食生

活でした。 

ダニエルの決断は、霊的純潔を守るためでありながら、結果的には免疫の働き

を損なわない食習慣となっていたのです。 

２．「野菜と水」という最もシンプルな健康食に秘められた意味 

「野菜と水」というシンプルな食事は、現代の栄養学と比較しても極めて理に

かなっています。 

野菜に含まれるビタミン、ミネラル、食物繊維、フィトケミカルは免疫細胞の

働きを高め、炎症を抑え、体内の老廃物を排出する機能を助けます。 

水は血液循環、体温調整、解毒、消化といった自然治癒力の基盤を支える要素

です。 

ダニエルは意図していたかどうかは別として、神が造られた自然の食材が持つ

力を最大限に生かす選択をしました。 

これは、人工的な加工や過剰な味付けがなかった時代の元来の食生活そのもの

であり、人間が自然免疫を保つための最も古典的な方法でした。 
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また、“野菜と水”という組み合わせが象徴しているのは「シンプルさ」です。 

自然免疫は複雑な食材や添加物を好むわけではなく、むしろ消化に負担が少な

く、体の内側の働きを妨げない食事を歓迎します。 

ダニエルが選んだ食生活は、自然免疫にとって理想的なバランスだったと言え

るでしょう。 

３．霊的祝福と生理学的結果が一致する瞬間 

10 日間のこころみの後について、「彼らの顔色は王の食物を食べたすべての若

者よりも美しく、また肉も肥え太っていた」（ダニエル 1 章 15 節）と書かれて

います。この描写には二つの側面があります。 

ひとつは霊的側面です。神に忠実であろうとする者に、神は必要な力と祝福を

与えるという旧約聖書全体のメッセージと一致します。 

ダニエルが王の食物に頼らず、自然の食材に身をゆだねたとき、神はその選択

を祝福されました。 

もう一つは生理学的側面です。たった 10 日で劇的に変化が見えるのは不自然

に思えますが、胃腸への負担が減ることで体内の炎症が抑えられ、むくみが引

き、血流が改善され、肌つやが良くなることは現代でも確認されています。 

「肥え太っていた」という表現は、健康的に満ち足り、顔色が輝いている状態

を指すものと理解できます。 

つまり、自然食は体内の自然治癒力を最大限に働かせる環境を整え、霊的祝福

と生理学的回復が同時に現れる結果となったのです。 

４．ダニエルの生活は自然免疫を尊重する生活モデル 

ダニエルと仲間たちは、自然の食材を中心に据えた生活に加え、日々の規則正

しい祈り、節制、清潔な生活環境、十分な休息といった、自然免疫にとって理想

的な生活リズムを送っていました。 

ダニエル書全体を読み進めると、彼が過度なストレスを避けていたのではな

く、ストレスのある状況でも、神に依り頼むことで心の平安を保っていたことが

分かります。 

自然免疫に最も大きな影響を与えるのは、実は心の状態です。ダニエルの祈り

の生活は、彼の心理的ストレスを軽減し、免疫の安定に貢献していたと考えるこ

ともできます。 

「神を信頼する心」は、不安や恐れで交感神経が過剰に働かないように整える

働きを持ち、現代の精神神経免疫学（心理免疫学）の知見とも一致します。 

このように考えると、ダニエルの生活は宗教的模範であると同時に、自然免疫

を高める最適な生活モデルであったことが見えてきます。 
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５．まとめ：ダニエル書の自然食は創造主の健康法の象徴 

「野菜と水」の食生活は、単なる宗教的潔斎ではなく、人間本来の免疫システ

ムと深く結びついた創造主の知恵でした。 

自然の食材、シンプルな調理、節度ある生活、祈りによる心の安定。これらは

すべてが自然免疫を支える基本であり、現代の栄養学や心理免疫学がようやく明

らかにしてきた健康原則と一致しています。 

ダニエルが示した道は、自然の摂理に従った健康法であり、聖書が伝える「体

を造られた神の健康観」の一つの実例でした。 
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第５回 詩篇に見る免疫力を高める心の平安 

１．聖書が繰り返し語る心の状態こそ免疫の基盤 

現代医学では、ストレスが免疫力を著しく低下させることが明確に知られるよ

うになりました。 

慢性的な不安、恐れ、怒り、孤独、緊張などは、自律神経のバランスを崩し、

炎症を増加させ、免疫細胞の働きを弱めます。 

しかしこの知見は、実は聖書が数千年前から繰り返し語ってきたメッセージと

完全に一致しています。 

詩篇には、人間の心と体が深く結びついていることが繰り返し示されます。 

喜びが骨を潤すこと、恐れが力を奪うこと、平安が命を支えること。これらの

表現は、現代の心理免疫学（精神神経免疫学）と驚くほど合致しています。 

聖書は、健康の根源が「心の状態」にあることを古くから強調してきたので

す。 

その代表例が詩篇 23 篇、「主はわたしの牧者」で始まる有名な詩です。 

この詩篇の中心テーマは、神が共におられるという確信がもたらす深い平安で

す。 

その平安は、単なる精神的慰めではなく、体の回復力・免疫力を支える本質的

なエネルギーでもあります。 

２．「主はわたしの牧者」―恐れと緊張を溶かす守られている感覚 

「主はわたしの牧者であって、わたしには乏しいことがない」（詩篇 23 篇 1

節） 

この言葉には、自分は守られているという根源的な安心感が込められていま

す。 

人間の免疫は、危険が迫っていないときにこそ最もよく働きます。 

恐怖や緊張が高まると、体は「戦うか逃げるかモード」に入り、免疫を担うナ

チュラルキラー細胞やリンパ球の働きが抑制されます。つまり「恐れ」は免疫の

敵なのです。 

詩篇 23 篇に描かれる牧者なる神は、「緑の牧場」「憩いの水のほとり」「魂

を生き返らせる」と、とにかく安心できる環境を与える存在として描かれていま

す。 

このイメージは、自然免疫の働く環境と驚くほど一致しています。 

安心は自律神経を整え、胸の圧迫を取り、呼吸を深め、体の緊張を解きほぐし

ます。結果として免疫システムが穏やかに働き出すのです。 
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この「安心感」というテーマは、詩篇だけでなく預言書にも繰り返し現れま

す。 

聖書は、健康を守る第一歩として、恐れない心を基礎に置きますが、現代科学

の視点から見ても、これは極めて合理的と言えます。 

３．「恐れてはならない、わたしはあなたと共にいる」―不安を鎮め

る神の約束 

イザヤ書 41 章 10 節には、「恐れてはならない、わたしはあなたと共にいる」

とあります。 

この言葉は、イスラエルの民が不安に揺れていた時期に与えられた励ましでし

たが、その本質は時代を超えて変わりません。 

不安は免疫系への最大の悪影響を生む感情です。不安を強く感じるとコルチゾ

ールというストレスホルモンが過剰に分泌され、炎症が増え、感染症に対する抵

抗力が弱まり、慢性疲労を引き起こします。 

しかし聖書は、不安そのものを否定するのではなく、「神が共にいる」という

事実が不安を静める鍵になると教えています。 

“自分は一人ではない”  “見捨てられない”  “神が支えてくださる” 

この確信は、心理学的にも免疫学的にも安定を生む力です。平安は単なる感情

ではなく、体の深い部分に作用する癒しの環境なのです。 

４．「心を騒がせるな」―自然免疫を守るための心の姿勢 

ヨハネによる福音書の 14 章 1 節で、イエスは弟子たちにこう告げます。 

「あなたがたは、心を騒がせないがよい。神を信じ、またわたしを信じなさ

い。」 

この言葉は信仰の呼びかけと同時に、自然免疫を守る知恵でもあります。 

心が騒ぐと呼吸は浅くなり、血圧は上がり、交感神経が過剰に優位になりま

す。これは免疫機能を抑制し、慢性的な疲れ、頭痛、胃腸の不調などを引き起こ

します。 

イエスは「問題がないから心を騒がせるな」と言ったのではありません。 

問題があっても、「神を信じる」という心を持つことが平安を生む、と教えた

のです。 

心の平安は、免疫を支える生理学的な基盤を整える働きを持ちます。 

信頼と感謝は副交感神経を優位にし、免疫細胞の回復、消化吸収、睡眠の質向

上へとつながります。 

聖書が感謝と祈りを重んじるのは、霊的な理由だけではありません。心の平安
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を生み、その平安が体の回復力を最大限に引き出すからです。 

５．詩篇の祈りは自律神経を整える呼吸 

詩篇の作者たちの祈りは、しばしば感情を素直に吐き出し、その後に神への信

頼へと視点を移します。 

これは現代心理学で言うところの感情の整理と同じ働きを持ち、自律神経の緊

張を解きほぐします。 

詩篇 62 篇 1 節には「わが魂はもだしてただ神をまつ」とあり、詩篇 131 篇 2

節には「わが魂は乳離れしたみどりごのように、安らかです」とあります。 

このような表現は、深い呼吸、落ち着いた心拍、穏やかな神経活動を示すイメ

ージであり、自然免疫が働くための理想的な状態です。 

詩篇の祈りは、単に精神的な慰めではなく、「体の内側の調整を促す祈り」で

もあったのです。 

６．まとめ：平安・祈り・感謝は免疫を整える神の方法 

第 5 回のまとめとして、詩篇や聖書全体が語る「心の平安」は、自然免疫と深

く結びついています。 

恐れ、不安、怒り、焦りは免疫を弱める要因であり、平安、信頼、祈り、感謝

は免疫を高める要因です。 

「主はわたしの牧者」という確信は恐れを鎮め、「恐れるな、わたしがともに

いる」という約束は不安を沈め、「心を騒がせるな」というイエスの言葉は心の

方向を整えます。 

これらはすべて、自然免疫が最もよく働く土台を作り出す、神が備えられた健

康法でした。 
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第６回 箴言に見る免疫の源・生活習慣 

１．箴言は「健康は生活習慣から生まれる」と明確に語る書 

箴言は単なる知恵の格言集ではなく、人間の生活リズム、感情の扱い方、節

度、判断力、対人関係といった、日常の生き方そのものが健康の基盤になるとい

う聖書的健康観を最も強く反映している書です。 

自然免疫が十分に働くためには、栄養や休息だけでなく、その人がどう生きて

いるか、どのような心の状態を保っているかが極めて重要です。 

現代の医学や心理免疫学は、ストレス、怒り、不安、嫉妬、怠惰、暴飲暴食が

免疫機能を大きく損なうことを指摘していますが、箴言は数千年前からそれを正

確に言語化してきました。 

つまり箴言は、現代で言う自然免疫の教科書とも言える実践的な知恵を蓄えた

書です。 

その中でも象徴的なのが、「平穏な心」「喜び」「節度」「知恵」のテーマで

す。これらはすべて、免疫力を左右する生活の核となる要素です。 

２．「穏やかな心は身の命」―自律神経と免疫の関係を言い当てた古

代の知恵 

箴言 14 章 30 節は、「穏やかな心は身の命である、しかし興奮は骨を腐らせ

る」と語ります。 

驚くべきことに、この一節は現代医学の知見と完全に一致します。穏やかな心

は副交感神経を優位にし、免疫細胞の働きを安定させ、体の再生力を高めます。 

逆に、嫉妬や怒り、恨みといった感情は交感神経を過剰に刺激し、骨の代謝さ

えも乱し、体を弱らせてしまいます。 

人間の免疫は、安心感のある環境でこそ最も活発に働きます。心が穏やかであ

るという状態は、免疫にとって栄養そのものなのです。 

箴言は、健康の根本が「心の穏やかさ」にあることを鋭く見抜いていました。 

特に“興奮は骨を腐らせる”という表現は、慢性的なストレスホルモンの増加が

骨密度の低下や炎症を引き起こすことを想起させ、まさに古代の心理免疫学と言

えます。 

３．「心の楽しみは良い薬」―感謝と喜びは免疫を強くする 

箴言 17 章 22 節には、「心の楽しみは良い薬である、たましいの憂いは骨を枯

らす」と記されています。これは比喩ではなく、生理学的にもきわめて正確な表

現です。 

喜びや感謝の感情は、エンドルフィンやセロトニンといった神経伝達物質を増
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やし、ストレスホルモンであるコルチゾールを下げ、免疫細胞の働きを高めるこ

とが分かっています。 

反対に、憂いや落ち込みが続けば、免疫の働きが低下し、感染症や慢性炎症の

リスクが高まります。 

「良い薬」という表現は、自然の中での祈りや感謝の生活、信仰による平安が

体に与える影響を象徴しています。 

箴言は感謝する心が健康にとって薬であることを直観的に語り、現代科学がそ

れを証明しています。 

４．「賢い者はこれを聞いて学に進み」―学ぶ姿勢が健康を守る理由 

箴言 1 章 5 節には、「賢い者はこれを聞いて学に進み」とあります。この言葉

は、いっけん健康と関係がないように見えますが、実は自然免疫との結びつきが

非常に深いものです。 

人間は、学ぶとき、謙虚に耳を傾けるとき、心が柔らかく開かれた状態になり

ます。 

この状態は心理的にも生理的にもストレスの少ない状態であり、体は防御では

なく回復のモードに入ります。学ぶ姿勢そのものが、心を静め、体を整え、免疫

が働ける環境を作るのです。 

また、聞いて学に進む人は、暴飲暴食や不規則な生活、怒りや嫉妬といった破

壊的な感情に支配されることを避け、節度ある生活を選びます。 

節度は免疫にとって最大の味方です。過食、飲み過ぎ、睡眠不足、怠惰は、免

疫を乱す最大の原因ですが、学んだ知恵はそれらを制御する指針となります。 

知恵は単なる知識ではなく、「健康な生き方を選ぶ力」です。箴言はその力を

学ぶ姿勢の中に見出しました。 

５．生活リズム・節度・喜び―箴言が示す自然免疫の核心 

箴言全体を貫くのは、生活の乱れは体を弱らせ、節度と知恵は体を養い、喜び

と平安は命を強くするという一貫した思想です。 

規則正しい生活は自律神経を安定させ、睡眠のリズムを整え、消化吸収と代謝

を助けます。 

節度は体への負担を軽減し、免疫が働く余白を作ります。喜びと感謝は心を整

え、免疫を支えるホルモンのバランスを調えます。 

箴言が指し示す生き方は、自然免疫を最大限に働かせる創造主の健康法と言え

ます。 

それは、現代の不規則な生活リズムと対極にありながら、人間本来の健康を取

り戻すための普遍的な原則を与えてくれます。 
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６．まとめ：箴言は免疫力のある生き方への招き 

箴言は単なる道徳書ではなく、自然免疫を守り育てるための生活の知恵書で

す。 

規則正しい生活、節度ある行動、心の管理、学ぶ姿勢。これらは人間が自然の

秩序の中で健康を保つための最も基本的な方法であり、創造主が最初から備えら

れた自然免疫の核心です。 

次回は、イエスの示した癒しの働きが、どのように「自然治癒力を回復させる

構造」を持っていたかを探っていきたいと思います。 
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第７回 イエスの癒しと自然治癒へのアプローチ 

１．イエスの癒しは「超自然の奇跡」と同時に「自然治癒の回復」 

新約聖書に記されたイエスの癒しの記事は、しばしば“奇跡”として語られま

す。 

しかし、イエスが行われた癒しの多くは、単なる超自然の介入というより、人

間が本来持っている自然治癒力が、再び働き始める瞬間を象徴的に示したものと

見ることもできます。 

イエスは病人に対して薬を用いたり、儀式的な医療行為を施したわけではあり

ません。 

むしろイエスは、病の根源にある心の不安、孤独、恐れ、罪悪感、社会的断絶

などに触れ、その人の霊と心、体、そして生活の全体を回復へ導かれました。 

イエスの癒しは、体だけの現象ではなく、心と霊と生活が整えられることによ

って、自然治癒力が再び働くようになるプロセスであったと言えます。 

そのためイエスは、病人を医療の対象としてではなく、人格として扱われまし

た。 

その人に寄り添い、声をかけ、触れ、励まし、恐れを取り除き、神が共におら

れるという安心を与えたのです。 

これらはすべて、自然免疫が最もよく働くための精神的・社会的環境を整える

行為でした。 

２．「あなたの信仰があなたを救った」―信念と安心が自然治癒を呼

び起こす 

イエスの癒しに登場する象徴的な言葉の一つが、「あなたの信仰があなたを救

った」（ルカ 8 章 48 節）です。 

これは 12 年間にわたる病を患う女性が、イエスの衣のふさに触れた瞬間に癒

されたという場面の言葉です。 

ここで注目すべきは、イエスは「わたしの力があなたを治した」と言わず、

「あなたの信仰」、つまり本人の内側の力に焦点を当てている点です。 

信仰とは、安心と信頼のことです。“自分は見捨てられていない”、“神が共にい

て助けてくださる”、“癒しは必ず訪れる”という確信が、人間の心と体に深い平安

をもたらします。 

この平安は、自律神経を整え、呼吸を深くし、緊張を緩め、免疫の働きを促進

します。 

現代医学でも「希望」「信頼」「祈り」「安心」は、自然治癒力の働きを飛躍

的に高めることが分かっています。 
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イエスは信仰を治癒の条件として強調したのではなく、人間の内側に働く治癒

力を引き出す鍵として示されたのです。 

癒しの中心には、常に神との関係の回復があり、その回復が心と体を整えてい

きました。 

３．「手を伸ばして彼にさわり」―触れることで自然治癒のスイッチ

が入る 

マルコによる福音書 1 章 41 節には、イエスが重い皮膚病の人に「手を伸ばし

て彼にさわり」と記されています。これは単に奇跡の演出ではなく、深い意味が

あります。 

当時、皮膚病の人は社会から隔離され、“触れてはならない存在”として扱われ

ていました。 

誰にも触れてもらえないという孤独、拒絶、恥、恐れが、精神的な負担とな

り、体の回復を妨げていた可能性があります。 

イエスはその人に触れ、“あなたは受け入れられ、愛されている”というメッセ

ージを体験的に伝えました。 

触れられるという刺激は、副交感神経を強く働かせ、緊張を和らげ、ホルモン

バランスを整え、免疫力を高めます。これは現代科学でも証明されている事実で

す。 

イエスの癒しは、超自然の力と同時に、人間の回復力を引き出す最も自然な方

法でもあったのです。 

イエスが病の人に触れた瞬間、それまで遮断されていた命の流れが再び動き始

めたと言えるでしょう。 

４．「しばらく休むがよい」―イエス自身が休息を重視された 

イエスは弟子たちに向かって、「さあ、あなたがたは、人を避けて寂しい所へ

行って、しばらく休むがよい」（マルコ 6 章 31 節）と言われました。 

これは弟子たちが各地での伝道から帰還した直後の言葉であり、熱心な奉仕の

後にこそ休息が必要であることをイエスが身をもって示された場面です。 

これは健康に関するイエスの教えの中で、最も実践的な言葉の一つです。休息

は自然免疫を回復させるための必須条件です。 

睡眠と休養は、免疫細胞の再生を促し、ホルモンバランスを整え、脳と神経を

休め、体の修復を進めます。 

イエスは、働き詰めになった弟子たちに、休息が信仰の務めと同じくらい重要

であることを教えているのです。 

イエスご自身も、群衆に追われる働きの中で、しばしば静かな場所へ退かれ、
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祈りと休息の時間を取られました。 

祈りは心を整え、休息は体を整えます。このバランスこそ、自然治癒力が最大

限に働くための創造主の設計です。 

５．イエスの癒しは体だけでなく心と霊を整える全人的アプローチ 

聖書における「癒し」は、単なる病気の治療ではありません。罪の赦し、恐れ

の解消、関係の回復、存在の受容、孤独からの解放といった、深いレベルでの癒

しが含まれています。これらはすべて、自然治癒力に直接影響する要素です。 

イエスは、“その人の心の奥にある傷”、“抑圧された感情”、“社会的な痛み”に触

れ、それを解放することで体の癒しへと導かれました。 

体は心と霊と切り離して存在することはできません。イエスの癒しは、その人

の存在全体を整えることで、自然免疫が本来の働きを取り戻すように導く、極め

て全人的なアプローチでした。 

６．まとめ：イエスの癒しは自然治癒力が働く環境づくり 

イエスの癒しは、奇跡であると同時に、自然治癒の力を働かせるための精神

的・身体的・社会的環境を整える行為でした。 

信仰は安心を与え、触れることは拒絶を癒し、休むことは体を回復させ、祈り

は心を整えます。これらすべてが、自然免疫の働きを助ける神の方法でした。 

次回は、パウロ書簡に見られる「体は聖霊の宮」という教えから、生活習慣と

自然免疫がどのように結びついているのかを掘り下げていきたいと思います。 
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第８回 パウロの健康観：体は聖霊の宮 

１．パウロは体の価値を極めて高く評価していた 

パウロは、霊的教えの中心に「体」というテーマを据えました。これは古代の

宗教思想の中では非常に特異です。 

多くの文化が体を“低いもの”“罪の源泉”と見なしたのに対し、パウロは「自分

のからだは、神から受けて自分の内に宿っている聖霊の宮であって、あなたがた

は、もはや自分自身のものではないのである」（コリント人への第一の手紙 6 章

19 節）と語り、体の神聖さを認めました。 

この言葉は、体を粗末に扱うこと、暴飲暴食や不摂生に身をゆだねること、体

に負担をかける生活を放置することは、聖霊の宮を損なう行為に等しいという重

い意味を持ちます。 

パウロは体を霊の敵と見なさず、むしろ「神が住まわれる場所」として尊重

し、そのために整えるべきだと強調したのです。 

２．「自制（節制）」―自然免疫を守る最大の生活原則 

ガラテヤ 5 章 23 節に記された「自制」は、健康な生活のために、パウロが最

も重要視した姿勢と言えます。 

自制とは単なる我慢ではなく、自分の欲求を正しく整え、体に不必要な負担を

かけない生き方です。 

暴飲暴食、睡眠不足、過度な刺激、怒りや嫉妬の感情に流される生活は、自然

免疫を著しく弱めます。 

パウロは信仰生活の中心の一つに自制を置くことで、人間の体が持つ自然治癒

力を守ろうとしました。 

自制は体の声を聞くことでもあります。疲れていれば休む、満腹以上に食べな

い、必要以上にストレスを抱え込まない、このような基本的な生活習慣は、免疫

の健全な働きを支える神の秩序とも言えます。 

３．「訓練（鍛練）も少しは益する」―運動の価値を肯定したパウロ

の視点 

テモテへの第一の手紙 4 章 8 節には「からだの訓練は少しは益するところがあ

る」と記され、パウロは運動の価値を肯定しています。 

古代社会では労働が生活の中心であり、現代のように運動を意識的に行う必要

は少なかったにもかかわらず、パウロは健康維持のために体を動かすことの価値

を明確に述べました。 

運動は血流を改善し、代謝を整え、ホルモンバランスを調え、免疫細胞を活性
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化させます。 

運動不足は慢性炎症のリスクを高め、自然免疫の働きを弱める大きな要因で

す。 

パウロが訓練の価値を認めた背景には、人間が動くことで健康を保つという創

造の摂理があります。 

４．パウロの生活観—禁欲・祈り・規律が整える心と体 

パウロは禁欲的な生活を送りましたが、それは体を蔑ろにしたからではなく、

体を守るために余計な負担を取り除くという姿勢でした。 

食べすぎず、必要以上の快楽に流されず、整った規律と祈りで日々を管理す

る。これは自然免疫を守る生活に直結します。 

祈りは心を静め、自律神経のバランスを整え、体の回復を助けます。パウロは

祈りを信仰の行いとしてだけでなく、生活を整える習慣として重視していまし

た。 

体が聖霊の宮であるなら、その宮に余計な汚れや乱れを持ち込まないことが重

要であり、禁欲と祈りによる自律は体の保護に他なりません。 

５．まとめ：パウロの健康観は自然免疫を守る生活規律 

パウロの健康観は単なる宗教的禁欲ではなく、体を尊重し、その自然治癒力を

最大限に守ろうとする生活の規律でした。 

「体は聖霊の宮」という教えは、体を愛し、整え、労わることが神への応答で

あるという本質を示しています。 

自制（節制）は免疫に負担をかけない生活姿勢であり、訓練（鍛練）は自然治

癒の力を引き出す手段です。祈りは心の平安を生み、免疫を支えます。 

パウロが示した生き方は、自然の秩序に沿って体と心を整える、極めて実践的

な創造主の健康法です。 

次回は、自然免疫の妨げとなるものに対して聖書がどのように警告しているの

かをテーマに、旧約・新約に共通する視点を探っていきたいと思います。 
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第９回 自然治癒の妨げになるものを避けよという聖書の警告 

１．聖書が警告する自然治癒力を破壊する要因 

これまで見てきたように、聖書は人間の体に本来備わっている自然治癒力を尊

重し、その働きを最大限に発揮させる知恵を語ってきました。 

創造、詩篇、箴言、福音書、パウロ書簡に至るまで、聖書は一貫して“体は本来

癒えるように造られている”という前提に立っています。 

しかし、聖書は同時に、その自然治癒力を妨げる要素があることを明確に警告

しています。 

それは、暴飲暴食といった生活の乱れ、罪悪や不義による心の乱れ、怒りや苦

しみといった感情の淀み、そしてそれらがもたらすストレスの蓄積です。 

これらはすべて、現代医学が自然免疫の最大の敵と考える要因と一致していま

す。 

聖書の警告は自然免疫学の最前線と驚くほど合致しており、古代の知恵が現代

の科学を先取りしていることが分かります。 

２．生活の乱れは免疫を直接破壊する 

箴言 23 章 20～21 節には、「酒にふけり、肉をたしなむ者と交わってはなら

ない。酒にふける者と、肉をたしなむ者とは貧しくなり、眠りをむさぼる者は、

ぼろを身にまとうようになる」とあります。 

ここで語られている暴飲暴食は、単なる道徳的な批判だけではなく、免疫の働

きを破壊する行為への警告です。 

暴飲暴食は消化器官に過度な負担を与え、血糖値を乱し、体内に慢性的な炎症

を招き、過食による内臓脂肪の増加は免疫システムを不安定にし、慢性的な疲労

やさまざまな疾病のリスクを高めます。 

古代のイスラエル社会においては、食材の衛生管理も十分ではなかったため、

暴飲暴食は直接的な病の原因となる可能性がありました。 

箴言が暴飲暴食を強く戒めた背景には、「命を守る」という実践的な目的があ

ったことがわかります。日々の生活が乱れれば、神が備えた自然治癒の働きその

ものが弱まってしまうのです。 

３．罪悪と不正は心と体を蝕む霊的炎症を引き起こす 

ローマ 6 章 12 節には、「あなたがたの死ぬべきからだを罪の支配にゆだね

て、その情欲に従わせることをせず」と語られています。 

この警告は、単なる倫理的な指導だけではなく、罪悪が体そのものに悪影響を

与えるという霊的・心理的現実を指しています。 
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不義、うそ、裏切り、隠しごとは、人間の心に重荷を与え、自尊心を損ない、

慢性的なストレス状態を生み出します。 

ストレスは免疫抑制ホルモンであるコルチゾールを増加させ、炎症を悪化さ

せ、自然治癒力を奪います。 

罪悪感や後ろめたさは、心の深い部分で人を消耗させる霊的炎症と呼べるもの

です。 

ここでの「炎症」はもちろん比喩的な表現ですが、この心の状態が実際に体内

の慢性炎症を引き起こすという意味でも、炎症という言葉は的を射ています。 

パウロは、罪に心と体を支配させることが、霊的にも肉体的にも死につながる

と警告しました。 

罪を避けるという生き方は、人間の内側に平安をもたらし、自然治癒力を最大

限に働かせる、霊的・心理的な環境を整える行為でもあったのです。 

４．怒り・恨み・苦味は自然治癒を妨げる最強の毒 

エペソ 4 章 31 節には、「すべての無慈悲、憤り、怒り、騒ぎ、そしり、ま

た、いっさいの悪意を捨て去りなさい」とあります。 

慢性的な怒りや恨みの感情、これは現代心理免疫学が免疫毒と呼ぶほど強力に

体を損ないます。 

怒りや恨みが続けば自律神経は乱れ、睡眠は浅くなり、血圧が上がり、炎症が

増加し、免疫細胞の働きが著しく低下します。 

イエスが「敵を愛せよ」「赦しなさい」と語ったのも、単なる倫理だけではな

く、体の健康に直結する深い知恵でした。 

苦しみを手放すことは、霊的にも心理的にも、そして生理学的にも、人間本来

の自然治癒力を回復させる決定的な要素です。心に苦しみをため込むことは、体

に毒をため込むことに等しいのです。 

５．自然治癒の妨げはすべて秩序の乱れである 

聖書が示す自然治癒を妨げる要因は、生活・罪悪・感情という三つの領域にわ

たっていますが、それらに共通しているのは秩序の乱れです。 

創造主が秩序ある世界を造られ、その秩序の中で人間の体が健やかに働くよう

設計した以上、秩序を乱す生き方は健康の崩壊につながります。 

生活の乱れは体の秩序を崩し、罪悪は心の秩序を崩し、苦しみや怒りは霊的な

秩序を崩します。 

秩序が乱れれば、自然免疫は本来の働きを発揮できません。自然治癒力とは、

体が神の創造秩序の中で正常に働くことそのものだからです。 
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６．まとめ：聖書の警告は自然免疫を守るための予防医学 

聖書が強く戒める暴飲暴食、不義、怒りといった行為・態度は、すべて自然免

疫を破壊する要因です。 

聖書の警告は決して道徳的な押しつけだけではなく、人間が本来の健康を守る

ための予防医学としての知恵でした。 

生活を整え、罪を避け、心の苦しみを取り除くこと。これらは自然治癒力を最

大限に働かせ、神が造られた体が健やかに回復するための基本です。 

次回は、祈り・感謝・赦しが自然免疫にどのように働きかけるかをテーマに、

心と体と霊が調和する“創造主の健康法”をさらに深めていきたいと思います。 
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第 10回 祈り・感謝・ゆるしは免疫を活性化させる 

１．聖書は心の状態と体の回復力の関係を重視している 

聖書は、人間の健康が体だけでなく、心と霊の状態によって左右されることを

一貫して語ってきました。 

祈り、感謝、ゆるし、平安、信頼。これらは単なる宗教的徳目だけではなく、

現代の心理免疫学が示す免疫活性の鍵そのものです。 

人間の体は、怒りや恐れ、苦み、ストレスといった感情によって免疫が抑制さ

れる一方、喜び、感謝、祈り、ゆるしによって免疫が高まり、自然治癒力が回復

する仕組みを持っています。 

聖書は数千年前から、このように心の状態が体に影響する現象を鋭く指摘して

いました。 

２．感謝は免疫細胞を活性化させる 

テサロニケ人への第一の手紙の 5 章 16～18 節には、「いつも喜んでいなさ

い。絶えず祈りなさい。すべての事について、感謝しなさい。」とあります。 

これらは単に美しい信仰生活の勧めだけではなく、心の方向を整え、免疫の働

きを高める具体的な生理学的健康指導でもあります。 

人間が感謝すると、脳内ではセロトニンやエンドルフィンといった回復系ホル

モンが分泌され、ストレスホルモンであるコルチゾールが低下します。 

これにより免疫細胞の活動が安定し、自然治癒力が回復していきます。 

また、「すべての事について」と命じられている点も重要です。外側の状況が

どうであれ、感謝の方向を持つという心の姿勢が、体内の回復機能全体を整えま

す。 

聖書は、体の健康のためにも、心の姿勢を整える必要があることを知っていた

のです。 

３．ゆるしは心の苦みを解き放ち、体の回復力を取り戻す 

マタイによる福音書の 6 章 14 節で、「もしも、あなたがたが、人々のあやま

ちをゆるすならば、あなたがたの天の父も、あなたがたをゆるして下さるであろ

う」と、イエスはゆるしについて語られました。 

この言葉は倫理や道徳のためだけに与えられたわけではありません。ゆるさな

い心、苦しみ、恨み、怒りは、体にとって毒となります。 

慢性的な怒りは交感神経を過剰に働かせ、睡眠を浅くし、血糖値を乱し、血圧

を上げ、免疫活動を鈍らせます。 

ゆるしがもたらす解放は、心理学的にも生理学的にも深い影響を与え、心の緊
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張をほぐし、血流を改善し、自然治癒の働きを促進します。 

イエスがゆるしを強調したのは、人が神にゆるされるためという霊的意味だけ

ではなく、ゆるしが自分の健康を守るために必須という事実とも深く関係してい

ます。 

ゆるしの決断は、心に溜まった苦しみや怒りを鎮め、体が本来の力を発揮する

ための余裕を生み出すのです。 

４．恐れの除去は免疫の回復に直結する 

「強く、また雄々しくあれ。あなたがどこへ行くにも、あなたの神、主が共に

おられるゆえ、恐れてはならない、おののいてはならない」（ヨシュア記 1 章 9

節）という言葉は、聖書全体に繰り返し登場する重要なメッセージです。 

恐れは免疫の天敵です。恐れが強まると体は緊張し、呼吸が浅くなり、交感神

経が過剰に優位となり、自然治癒力はほぼ停止します。 

聖書は、不安や恐れが人の心を弱らせることを繰り返し語っています（箴言

12:25、17:22 など）。これは心理だけでなく、生理のレベルでも真実です。 

神が「恐れるな」と繰り返し語るのは、不安が信仰を弱めるからだけでなく、

恐れが体内の免疫活動を停止させ、人間本来の回復力を奪うからでもあります。 

神が共にいてくださるという確信は、恐れを沈め、心と体をゆるめ、自然治癒

力が働くための環境を整えます。 

５．祈りは心の呼吸であり、免疫のリズムを整える 

祈りは単に言葉を神に伝える行為ではなく、心を静め、呼吸を整え、視線を内

側から神に向け直す行為です。 

この働きが自律神経を整え、副交感神経を優位にし、免疫活動を回復させま

す。 

祈りの中で深く息を吐き出すと、心拍は安定し、筋肉の緊張が緩み、体が「回

復モード」に入ります。 

詩篇の祈りが心を整える働きを持つことはよく知られています。また、イエス

がしばしば人里離れた場所で祈られたのも、心を静める時間を大切にされたから

でしょう。 

こうした心の安定は、体の回復力にも影響を与えると考えられます。 

ですから、祈りは、心と体と霊を一本につなぎ、創造主が与えた自然治癒力を

働かせるための行いです。 
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６．まとめ：祈り・感謝・ゆるしは免疫を活性化し、自然治癒を最大

限に引き出す 

祈り・感謝・ゆるしが免疫の三本柱であることが明らかになります。 

感謝は体内の回復系を働かせ、ゆるしは心の苦みを取り除き、恐れから解放さ

れることで免疫が回復し、祈りは心と体のリズムを整えます。 

これらはすべて、神が人間に与えた自然治癒力を最大限に働かせるための健康

法でもあり、現代の生理学・心理学・免疫学と深く一致しています。 

次回は、ワクチンとの関係を整理しつつ「自然免疫は主役であり、外的介入は

補助」という視点を聖書全体から再確認していきたいと思います。 
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第 11回 ワクチンは自然免疫の補助にすぎない 

聖書が書かれた時代にワクチンは存在しておらず、聖書はワクチンについて直

接語っていません。 

しかし、これまでのシリーズで確認してきた聖書的健康観の原則から、ワクチ

ンをどう位置づけるべきかを考えることはできます。 

１．創造秩序の中では自然免疫こそ主役 

これまでのシリーズで見てきたように、聖書は人間の体が本来備えている自然

治癒力を極めて高く評価しています。 

「わたしは主であって、あなたをいやすものである」（出エジプト 15 章 26

節）という宣言に象徴されるように、聖書的世界観では、癒しの中心は体そのも

のに神が備えた力であり、外側から何かを加えることではありません。 

創世記に示された創造の秩序は、光・水・土壌・植物・休息という自然要素を

通して生命を支える仕組みを整え、人間の健康はその秩序の中で維持されるよう

造られました。 

つまり、自然免疫は創造の設計図に組み込まれている主軸であり、外部からの

医療的介入は本来、極めて限定的な状況でのみ必要となる補助的手段に過ぎませ

ん。 

ワクチンも例外ではなく、自然免疫が働くための環境が十分確保できない場合

や、特定の感染症への緊急措置として用いられるものであり、創造秩序の中心に

はありません。 

２．聖書は識別して良いものを選ぶ姿勢を求める 

テサロニケ人への第一の手紙の 5 章 21 節には、「すべてのものを識別して、

良いものを守り」とあります。 

この言葉は、医療行為や外部介入を全面否定するのでもなく、盲目的に依存す

るのでもなく、識別し、体にとって本当に益となるものだけを採用しなさいとい

う態度を示しています。 

聖書は、医療を拒否することも、逆に無条件で受け入れることも勧めていませ

ん。 

あくまで、自分の体が聖霊の宮であるという前提に立ちながら、何が有益で何

が害となるかを慎重に判断することを求めています。 

ワクチンについても、そこで働く免疫学的原理やその必要性を識別し、状況に

応じて本当に必要なものだけを受け入れるという姿勢が、聖書的態度と言えるで

しょう。 

これは盲信でも反対でもなく、識別して良いものを選び取る成熟した判断で
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す。 

例えば、感染症の感染リスクが特に高い状況や、特定の職業・環境・年齢によ

る必要性など、具体的な条件を吟味した上で判断することが、この「識別」の実

践と言えるでしょう。 

３．過剰な医療依存も無謀な自己判断も、どちらも避けるべき 

コリント人への第一の手紙の 3 章 17 節には、「もし人が、神の宮を破壊する

なら、神はその人を滅ぼすであろう」とあります。 

この言葉はもともとコリント教会の共同体の一致を語る文脈ですが、体そのも

のを神の宮とするパウロの一貫した思想（コリント人への第一の手紙 6 章 19

節）と合わせて読むとき、体を乱暴に扱うことへの警告としての意義も引き出せ

ます。 

これは暴飲暴食や怠惰を戒める文脈にも当てはまりますが、医療介入や薬物摂

取においても適用される原則です。 

過剰なワクチン接種、必要以上の薬物依存、不必要な医療行為は、自然免疫を

弱め、体への負担を増やし、乱暴に扱うことと同じ結果をもたらすことがありま

す。 

一方で、医療的介入が本当に必要な場面でそれを拒否し、重大な病を放置する

ことも、同じ意味で体を乱暴に扱う行為です。 

聖書的健康観においては、医療介入の是非ではなく、体を守り整える方向に沿

っているかどうかが基準となります。 

自然免疫を主軸とし、外部介入は必要最低限の補助として適切に選ぶ。これは

極めて聖書的なバランスです。 

４．ワクチンは自然免疫が働くための一時的な補助 

免疫学的に見ても、ワクチンは自然免疫を代替するものではなく、それを補助

するものです。 

体はワクチンそのものではなく、ワクチンをきっかけとして形成される免疫記

憶によって守られます。 

つまり、守っているのは外部の薬剤ではなく、体自身の免疫システムです。こ

れは聖書の創造観と完全に一致します。 

体は本来、神が造られた自然治癒力を中心に機能するよう設計されており、外

部からの処置は、必要に応じて少し助けになるものに過ぎません。 

医療が自然免疫の代わりを務めることはできず、むしろ自然免疫の働きが弱ま

ると、ワクチンの効果そのものも低下します。 

ゆえに、ワクチンは主役ではなく脇役であり、補助であり、創造秩序の中心に
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は置かれません。 

５．自然免疫が主、ワクチンは従 

聖書全体を総合すると、健康の基盤は創造主が与えた自然のシステムにあるこ

とが明確になります。 

自然光、休息、節度、祈り、平安、感謝、生活の智慧、衛生、食の選択。これ

らが自然免疫の本来の働きを支える主軸です。 

その上で、人間の弱さや環境の厳しさから、補助的な手段として医療技術が用

いられることがある。この構図が聖書的世界観と最も整合性があります。 

ワクチンを絶対視するのでもなく、完全否定するのでもなく、自然免疫が主役

であり、それを支える手段としての例外的な補助と位置づけることが、もっとも

聖書的・創造論的な観点です。 

６．まとめ 

ワクチンは創造秩序の中心にあるものではなく、あくまで自然免疫の脇役であ

り補助に過ぎないことは明らかです。 

「すべてのものを識別して、良いものを守り」という聖書の原則は、ワクチン

を盲信することも、無条件に拒否することも避け、自然免疫を最優先にしつつ、

必要に応じて最小限の補助を受けるというバランスを示しています。 

また、体を乱暴に扱うなという教えは、過剰な医療依存や不必要な負担を避け

るという視点を与えます。 

聖書的健康観において、ワクチンは主役にはなり得ず、人間の健康を守る中心

は、神が造られた自然治癒力にあります。 

この秩序を理解することは、自然免疫を尊重しつつ、賢く現代医療と向き合う

ための大切な指針となるでしょう。 

次回の最終回では、自然免疫を尊重する聖書的健康観の総まとめとして、シリ

ーズ全体を統合していきたいと思います。 
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第 12回 総まとめ：聖書の健康観は自然免疫を最大限に尊重 

１．聖書全体を貫く健康観は体の内側にある力が中心 

創世記から黙示録に至るまで、聖書は人間の健康について驚くほど一貫した視

座を保っています。 

創造の記事では、光・水・土壌・植物・休息といった自然の秩序が生命を支え

る基盤として整えられ、人間はその秩序の中で生きるように造られました。 

律法では、衛生、隔離、食、生活の規律が示され、疾病の流行を防ぎ、自然免

疫を守るための知恵が与えられました。 

詩篇と箴言では、心の平安・喜び・節度・知恵が体を養うことが繰り返し語ら

れています。 

福音書におけるイエスの癒しは、心と霊と体を整えることで自然治癒力が働く

ように導く全人的アプローチでした。 

使徒たちは体を聖霊の宮と呼び、節制・祈り・禁欲・鍛錬によって体を管理す

ることを教えました。 

これらすべての共通点は、神が造った体の力を最大限に働かせるという健康観

です。 

聖書は一貫して、外側から何かを加えるよりも、内側に備わった力を尊重し、

引き出し、整えることを強調しています。 

２．聖書の健康観は自然治癒力が主、医療が従 

聖書は外部からの治療や医療技術を否定していません。旧約には医者の存在も

記され、イエスも「医者を必要とするのは病人である」と語りました。 

しかし、聖書の中心にあるのは医療ではなく、癒しの中心は神が造られた体の

働きにあるという視点です。 

自然治癒力は創造秩序の根本であり、医療はその補助的位置づけです。 

これはワクチンに関しても同様で、ワクチンを全面否定するのでもなく、過度

に依存して主役に据えるのでもなく、自然免疫が主であり、ワクチンは脇役とい

う秩序がもっとも聖書的で整合します。 

聖書は、体を神が造られた生命システムとして非常に高く評価し、外からの介

入よりも、体の内側の回復力を尊重する方向へ常に導きます。 

３．創造・律法・詩篇・箴言・福音書・使徒たちに共通する自然免疫

尊重思想 

各書の要点を整理すると、以下のとおりです。 

創造…光・水・大地・植物・休息という自然のシステムを通して生命と健康が
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守られるように造られた。 

律法…衛生、隔離、観察、食規定など、自然免疫を破壊しない生活の智慧が与

えられた。 

詩篇…心の平安・祈り・信頼が自律神経を整え、自然治癒力を回復させること

が歌われた。 

箴言…節度、規律、喜び、知恵が健康を支える中心であると語られた。 

福音書…イエスは心と霊と体を整える全人的癒しを行い、自然治癒が働く環境

を整えた。 

使徒たち…体を聖霊の宮と呼び、節制・鍛錬・祈りで体を整えることを求め

た。 

これらはすべて、医学や薬物による外部からの介入よりも、人間の内に造られ

た自然免疫の働きを中心に置く健康観で統一されています。 

聖書の時代にワクチンは存在しませんでしたが、聖書の方向性は明確です。 

健康の源は、自然環境、心の平安、節度ある生活、祈り、信頼、清潔、食生活

など――創造主が与えた自然のシステムの中に置かれています。 

４．体を整えることが信仰であり、自然免疫を尊重することが創造主

への応答となる 

パウロは体を聖霊の宮と呼び、それを整え、清め、節制し、守ることを信仰の

一部として教えました。 

これは自然免疫の働きを尊重し、体の本来の力を損なわない生活を送ること

が、神への応答になるという意味でもあります。 

祈り・感謝・ゆるしは心の状態を整え、自律神経を安定させ、自然治癒力を回

復させます。休息、日光、運動、食事、清潔などの生活習慣は、自然免疫が働く

ための環境を整えます。 

つまり、聖書の健康観とは、自然の摂理の中で体の力を最大限に活かす生活そ

のものです。この健康観は、現代の予防医学や自然療法、心理免疫学の流れとも

深く一致します。 

５．聖書は自然免疫こそ主役という結論にすべての書が整合している 

聖書のどの部分を見ても、神が造った体の力を最大限働かせることが中心テー

マになっています。 

創造は自然の秩序を整え、律法は生活の規律を与え、詩篇と箴言は心の平安と

喜びを教え、イエスは癒しを通して自然治癒力を回復させ、使徒たちは体を整え

ることを信仰生活の中心に据えました。 

ワクチンはこの流れの中で、自然免疫の補助的手段として位置づけられ、決し
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て主役ではありません。 

聖書の健康観とワクチンの存在は矛盾せず、むしろ「自然免疫が中心であり、

医療はその補助である」という秩序の中で整合的に理解されます。 

聖書は、現代医学がようやく追いつきつつある自然治癒力の尊重を古代から提

示しており、この健康観は今日の私たちにとっても強力な指針となります。 

聖書は、一貫して自然免疫を守り、整え、引き出す生き方こそが、創造主が望

まれた健やかな生き方であるという結論に導いているのです。 


