
 

2026年
ねん

 冬号
ふゆごう

 

寒い
さむ    

日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

は崩
くず

されていませんか？今回
こんかい

は免疫力
めんえきりょく

を高める
たか      

食事
し ょ く じ

についてお話
   はなし

します。 

体内
たいない

に侵入
しんにゅう

した病原
びょうげん

菌
きん

やウイルスなどの異物
い ぶ つ

を攻撃
こうげき

・排除
はいじょ

する免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには、睡眠
すいみん

や適度
て き ど

な

運動
うんどう

はもちろん、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

も大切
たいせつ

です。食生活
しょくせいかつ

の乱れ
みだ    

や、栄養
えいよう

の偏り
かたよ   

は免疫力
めんえきりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になります。 

 

〇良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

をとり、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

のもとをつくる 

  良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

とは、体内
たいない

で合成
ごうせい

できない「必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

」をバランス良く
よ  

含む
ふく    

ものです。 

     『良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

』➡肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

等
と う

 

〇発酵
はっこう

食品
しょくひん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとり、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整える
ととの       

 

   腸
ちょう

の状態
じょうたい

が良く
よ  

なり、腸
ちょう

の働き
はたら   

を活性化
か っ せ い か

させると、腸内
ちょうない

で免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が働き
はたら   

やすくなります。 

   発酵
はっこう

食品
しょくひん

には善玉
ぜんだま

菌
きん

が含ま
ふく    

れており、悪玉
あくだま

菌
きん

の増殖
ぞうしょく

を抑
おさ

えてくれます。 

      『発酵
はっこう

食品
しょくひん

』➡ヨーグルト・納豆
なっとう

・味噌
み そ

・チーズ等
と う

 

   『食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多い
おお    

食品
しょくひん

』➡いも類
るい

・海
かい

藻類
そうるい

・きのこ類
るい

・野菜
や さ い

（オクラ・春菊
しゅんぎく

）・果物
くだもの

（キウイ・りんご）等
と う

 

〇体
    からだ

を温める
あたた      

運動
うんどう

や、食品
しょくひん

を摂る
と  

 

   体温
たいおん

が約
やく

１度
 ど

下がる
さ   

と、免疫力
めんえきりょく

は３０％も低下
て い か

すると言われ
い   

ています。体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

すると、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が

活性化
か っ せ い か

し、病原体
びょうげんたい

に対する
たい      

攻撃力
こうげきりょく

を高め
たか   

ます。 

    『体
からだ

を温める
あたた      

食品
しょくひん

』➡生姜
しょうが

、にんにく、ねぎ等
と う

 

〇抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

や免疫力
めんえきりょく

を高める
たか     

ビタミンを摂る
と  

 

  

〇ビタミン A・・・血管
けっかん

の強化
きょうか

、気管支
き か ん し

の粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保ち
たも    

、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働き
はたら   

を活発
かっぱつ

にします。 

              主
おも

な食材
しょくざい

➡レバー、うなぎ、卵黄
らんおう

、牛乳
ぎゅうにゅう

、人参
にんじん

、南瓜
なんきん

、春菊
しゅんぎく

等
と う

 

〇ビタミン E・・・身体
か ら だ

の酸化
さ ん か

を防ぎ
ふせ    

、血管
けっかん

を保護
ほ ご

します。また、血行
けっこう

を良く
よ  

して、皮膚
ひ ふ

の抵抗力
ていこうりょく

を強化
きょうか

させま

す。 

              主
おも

な食材
しょくざい

➡うなぎ、南瓜
なんきん

、ほうれん草
そう

、アーモンド、キウイ等
と う

 

〇ビタミン C・・・白血球
はっけっきゅう

の働き
はたら   

を助け
たす    

、免疫力
めんえきりょく

を高め
たか    

ます。また、ウイルスの増殖
ぞうしょく

を阻止
そ し

するたんぱく質
しつ

の

生成
せいせい

を促進
そくしん

する効果
こ う か

があります。 

              主
おも

な食材
しょくざい

➡キャベツ、パプリカ、ブロッコリー、菜の花
な     はな

、キウイ、柑橘類
かんきつるい

等
と う

 

〇ビタミン B６・・・免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の原料
げんりょう

となるたんぱく質
しつ

の代謝
たいしゃ

に関わ
かか    

ります。 

              主
おも

な食材
しょくざい

➡玄米
げんまい

、カツオ、まぐろ、鶏肉
と りに く

、さつま芋
いも

、バナナ等
と う

 
 

このように、免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

には様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

が関わっ
かか      

ており、１日
にち

３回
   かい

、多種類
た し ゅ る い

の食品
しょくひん

を摂る
と  

ことで必要
ひつよう

な

栄養素
え い よ う そ

を摂取
せっしゅ

することが大切
たいせつ

です。 

 

0 

栄養
え い よ う

だより

めんえきりょく ひつよう し ょ く じ

のポイント☆

にち

３食規則正しく 食事
し ょ く じ

ましょう！


