
 

   えいようだより   
 暑

あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？暑
あつ

さで体力
たいりょく

が落
お

ちると、病気
びょうき

にかかりやすく

なります。そうならないためにも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をおくることや、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

 

免疫
めんえき

とは？？ 

細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

に 入
はい

ってきた時
とき

に、細菌
さいきん

やウイルスとたたかう機能
き の う

のことです。 

もともと、人間
にんげん

の体
からだ

には免疫
めんえき

があり、免疫
めんえき

の力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）が下
さ

がると細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

に 

入
はい

りやすくなり、病気
びょうき

の原因
げんいん

となります。そうならないためにも免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

生活
せいかつ

リズムも大切
たいせつ

！！ 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、抵抗力
ていこうりょく

も低
てい

下
か

します。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

を摂
と

ることを 

心
こころ

がけ、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 
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ねぎやニンニクに含
ふく

まれているにおい

成分
せいぶん

には、殺菌
さっきん

効果
こ う か

があります。 

ヨーグルトやチーズに含
ふく

まれている 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

には、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える効果
こ う か

が 

あります。 

 

 

 

じゃがいもやブロッコリーなどに含
ふく

まれ

るビタミンＣには、白血球
はっけっきゅう

の動
うご

きをよく

する効果
こ う か

があります。 

 

 

 

人参
にんじん

やかぼちゃに含
ふく

まれているビタミン

Ａには、皮膚
ひ ふ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする効果
こ う か

があり

ます。 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食品
しょくひん

 
 


