
栄
養
新
聞

（
令
和
五
年
十
二
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

津
久
見
市

ウイルスや細菌などの病原体から身体を守る仕組みのことです。その

主力となるのが免疫細胞で、約70％は腸内にあります。免疫細胞は、腸

内から、血流にのって全身に移動し、体内のいたるところで病原体と戦

います。そのため、腸内の環境を整えることで、免疫力を高めることが

できます。免疫力が高ければ、病気の発症を抑えたり、重症化を防いだ

りしてくれます。しかし、偏った食事、運動不足、ストレスなどで免疫

は低下してしまいます。「食事」から免疫力を高めましょう。

「免疫」とは

食事で免疫力を高めるに

手洗い・消毒などでウイルスが身体に入らないように防ぎ

バランスのとれた食事・適度な運動・十分な休養（睡眠）
で病原体に打ち勝つ免疫の働きを高めておくことが大切です。


