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ほ け ん だ よ り 
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これから流行期に入るインフルエンザ、まだまだ終息の目途がた

たない新型コロナウイルス等に対して、感染予防に気を抜かず継続し

ていくことはもちろんですが、長引く警戒期間を乗り切るには、免疫

力を上げることが重要です。免疫力とは、ウイルスや細菌・毒素など

病気の原因になる病原体を排除し、健康を維持する力のこと。免疫力

を上げれば、ありとあらゆる病気に対して備えになります。 

 

免疫力を上げるポイントは 3つ！ 

1．腸内環境を整える（腸内細菌のバランスを整えると腸の免疫細胞が活性化） 

             摂取したものが運ばれる腸は、常に異物侵入の危険にさらされてい

る為、腸の内側の粘膜に体内の 70％もの免疫が存在している。 

 2．低体温を改善する（体温が 1度下がると免疫力は 30％ダウン） 

           36,5～37度未満が理想の状態で免疫力・基礎代謝ともに高い 

 

 3．自律神経の働きの安定（自律神経の働きが偏ると、免疫力の低下やアレルギ 

―症状を引きおこす） 

             リラックス状態になると、副交感神経が優位になり免疫力が上がる 

 

生活のひと工夫で免疫力は上がります！ 

＊ 暴飲暴食をしないでバランスの取れた食事をする（便通をよくする・善玉菌を増やす）   

＊ 野菜全般・海藻類・きのこ類を入れた 1日 1杯の具だくさん味噌汁（味噌汁は医者いらず） 

＊ ヨーグルトは食後に食べる（動物性乳酸菌は胃酸に弱く多くが胃で死滅してしまう） 

＊ 湯船にしっかりと浸かる入浴をする（体温 1度上昇で免疫力は一時的に 5～6倍になる） 

＊ 肩の上げ下ろし・せかせか早歩き（肩こり知らずになり体温も上昇する） 

＊ 階段をつま先で上がる（第 2の心臓であるふくらはぎの強化になる） 

＊ 質が高くて深い眠り・理想は 7時間睡眠（免疫力を高める成長ホルモンが分泌される） 

＊ 友人や仲間と楽しく話す（リラックスしてストレス解消にも） 

＊ 『ありがとう』を口ぐせに（幸せホルモンが活性化） 

＊ テレビやお笑い番組を見て笑う（免疫細胞の活性化・ストレス解消） 

＊ 歌う（歌ってリラックス） 

 

 



免疫力が下がりやすいので気をつけましょう！ 

＊ サッとシャワーを浴びる（体の深部まで温まらない） 

＊ 寝酒（就寝中に覚醒しやすく、睡眠の質が低下） 

＊ 就寝前のスマホ使用（交感神経が刺激されて睡眠の質が低下） 

＊ 運動をしない（筋力・免疫力が低下） 

＊ 激しすぎる運動（有害な活性酸素が大量発生・免疫細胞の活性低下） 

＊ 座りっぱなし（下半身の血流悪化で全身に悪影響） 

＊ 悪い姿勢（全身の筋肉に無理な負荷をかけてしまう） 

 

インフルエンザの予防接種をしましょう！ 
今年は新型コロナウイルスとインフルエンザが重なり重症化されることが懸念されます。 

予防接種を受けることにより、インフルエンザにかかりにくくなり、かかった場合にも症状が

重くなりにくくなります。感染すると出席停止の措置がとられます。 

ワクチンの効果は注射をしてから約２週間であらわれ約５ヶ月間続きますので、流行期にあ

わせて、１１月下旬頃までの接種が効果的です。 

 

ちょっと一息ココトレ 

とりあえず、何はなくとも『笑う』『笑顔をつくる』 

『笑う』       笑うことには、血液循環をよくし、免疫力を高め、ストレスを解消して

くれる効果があります。テレビ番組や映画、漫画など思い切り笑えそう

なものを探して大笑いしてください。 

『笑顔をつくる』   心から笑えなくても、笑顔をつくるだけで効果があるといわれていま

す。鏡の前で、自分に笑いかけてみましょう。 

 

〈笑顔づくりのエクササイズ〉 

 

口もとや頬の緊張をほぐし、リラックスさせることで、自然な笑顔がつくりやすくなります。 

○1 口角を左右に     ○2 「ア・エ・イ・ウ・     ○3 口を閉じ、頬を大きく 

  引き上げる        エ・オ・ア・オ」       膨らませる 

               と長めに口を開く 

 

         

①～③を 1日に 5～6回繰り返す 


