
   

「免疫力
めんえきりょく

」とは私たち
わたし    

の 体
からだ

に

備わって
そな     

いる自分
じ ぶ ん

を守る
まも  

機能
き の う

です。 

病原
びょうげん

菌
きん

やウィルスが入ってくる

のを防いだり
ふせ     

、体
からだ

の中
なか

にできた害
がい

を

取り除いたり
と  の ぞ    

する力
ちから

です。 

この免疫力
めんえきりょく

が低く
ひく  

なると、疲れたり
つか     

、風邪
か ぜ

やインフルエン

ザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなったりします。 

 どうすれば免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

ことができるのでしょうか。 

 ①栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をする 

お味噌
 み そ

や納豆
なっとう

、ヨーグルト、人参
にんじん

、ほうれん草
そう

、レモン  

みかん、ブロッコリー、肉
にく

、魚
さかな

などがよい 

②しっかり睡眠
すいみん

をとる 

子供
こ ど も

は９時間
 じ か ん

以上
いじょう

。できるだけ９時
 じ

までに寝る
ね  

。 

③適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

なるべく薄着
う す ぎ

で走り回って
はし  まわ    

筋肉
きんにく

をつけ、体温
たいおん

を上げる
あ   

。 

＊笑う
わ ら  

ことによって免疫力
めんえきりょく

が高まる
たか    

とも言われて
い    

いる 

 これから寒い
さ む  

日々
ひ び

が続きます
つづ     

。免疫力
めんえきりょく

を高めて
たか    

風邪
か ぜ

やイン

フルエンザを予防
よ ぼ う

しましょう。       村越 新 

             めんえきりょく 


