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コロナウイルスに感染しないために、 

免疫力を高めるためには？？ 

以下の６つが特に大切だと考いわれているようです。 

 

1.睡眠の質を高める 

2.ストレス解消、笑いを取り入れる 

3.体を冷やさない、温める 

4.適度に体を動かす 

5.1日 3食バランスの良い食事を心掛ける 

6.腸内環境を整える 

 

そこで今月は免疫力を高める食事についてお話します！！ 
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～毎日の食事で免疫力を高めましょう～ 

免疫力アップの土台となるのは、なんといっても栄養バランスのいい食事 

また、体温上昇・腸内環境改善・抗酸化といった働きを持つ食材を取り入れるとよいと考えられています。 

①栄養バランスを整えるには？ 

②体温アップと免疫力 

③腸内環境を整えて免疫力アップ？！ 

④抗酸化物質で免疫力アップ？！    の４部構成でお届けします♪ 

 

① 栄養バランスを整えるには？ 

ポイントは次の 3つがそろっていることです。 

 主食（炭水化物）…ご飯など→体に必要な「エネルギーになるもの」 

 主菜（たんぱく質）…肉、魚、卵、大豆製品など→「体を作るもの」 

 副菜（ビタミンやミネラル類）…サラダ、煮物など→「体の調子を整えるもの」 

和食の基本と言われている、一汁三菜はまさに理想の食事です！ 

主食、汁物、主菜 1品、副菜 2品をそろえることで、栄養バランスの良い食事になります。 

 

 

 

 

具体的な献立の組み合わせ方は、 

厚生労働省と農林水産省が作成した『食事バランスガイド』も参考にしてみてください。 
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② 体温アップと免疫力 

なぜ体を温めるのでしょうか。 

体温が1℃下がると免疫力が 30%下がると言われています。 

体温を適切な温度に 保つことは免疫力をキープする上で重要です。 

実は、食事でも体を温めることはできます！ 

「玄米」「魚介類」「生姜」や「根菜」そしてビタミンを含む「豚肉」が体を温める食材だと言われています。 

また、鍋や蒸し料理など温かい食事を摂り、体を温めることも効果的です。 

食事のほか軽いストレッチや散歩など無理のない範囲で楽しみながら体を動かしてみるのも効果はあります！ 

 

③ 腸内環境を整えて免疫力アップ？！ 

免疫力を高めるポイントの一つに、 

腸内環境を整えることがあげられます！！ 

ヒトの免疫細胞の約６〜７割は、腸の中で生きています。 

この免疫細胞は、⼝から入ってきた病原体である細菌やウイル

スの働きを食い止めてくれます。腸内の免疫細胞は、良質な腸

内細菌(善玉菌)によって強くなります。 

腸内細菌の働きを良くし、免疫細胞の活性化につながれば、 

免疫力を高めることになります。 
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④ 抗酸化物質で免疫力アップ？！ 

私たちのからだでは、日常生活の様々なストレスにより、 

体内には活性酸素というものが発生します。 

活性酸素は微量であれば、からだに良い働きをしますが、 

たくさんつくられると有害な物質を作り出し、 

動脈硬化・がん・老化・免疫機能の低下などを引き起こします。 

この活性酸素の発生防止や除去に役立つのが抗酸化物質です。 

抗酸化物質は、体内の酵素のほかに、 

ビタミン A・C・E、フィトケミカル※があります。 

※フィトケミカルは、 

β‐カロテン・ポリフェノール・含硫化合物などのことです。 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

それでは次のページからレシピを紹介します！！ 
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栄養満点サバそぼろ丼 

〜旬のアスパラガスと香り高い新ごぼうを使って〜 
15分 

春キャベツの味噌鍋 

〜旬の春キャベツを味噌でおいしく〜 
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簡単★免疫力 UP！切り干し大根サラダ 

〜栄養価の高い切り干し大根と抗酸化作用のある人参を使って〜 

旬鰹のにんにくステーキ 

〜おいしい旬の鰹を使って〜 

10分 

今回の５月号では、“免疫力を高める”をテーマに配信させていただきました！ 

ぜひこのレシピを参考に作ってみてください♪ 

次月は“骨粗鬆症とは”をテーマに、お家でできる運動も紹介します！ 

 


