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免疫力を高めるポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月 

Ｎｏ．５ 

綾川町立綾川中学校 

1月の保健目標 感染症の予防に努めよう 

インフルエンザにかかる人とかからない人がいるのは、なぜ？ 

それは、免疫力の差 

・ バランスのとれた食事：1日 3食をしっかりと取り、必要な栄養素を摂取する 

ことが重要です。（タンパク質・ビタミン・発酵食品・食物繊維を意識して摂りま 

しょう） 

・ 適度な運動：定期的な運動は、血流を良くし、免疫細胞が全身をめぐり、免疫力 

を向上させる助けになります。 

・ 体を冷やさない：首・おなか・足首を温めると効果的です。体温が 1℃下がると 

免疫力は、３０％低下すると言われています。 

・ 十分な睡眠：質の良い睡眠を確保することで、免疫機能が向上します。 

・ ストレス管理：ストレスを軽減する方法を見付けることが、免疫力を保つために 

重要です。 

・ 水分補給：十分な水分をとることで、体の機能を正常に保ちます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


