
 

 

免疫力
めんえきりょく

って知ってる？ 

『免疫
め ん え き

』とは、菌
き ん

やウイルスなどが体
からだ

に入る
は い  

のを防
ふ せ

いだり、体
からだ

の中
な か

にできた悪い
わ る い

細胞
さ い ぼ う

を

攻撃
こ う げ き

するという自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守る
ま も  

力
ちから

のこと。 

いつも体
からだ

を守
ま も

ってくれる、「ボディガード」

のことです。 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める５つのポイント 

 

同じ
お な  

家
いえ

や教 室
きょうしつ

にいても、病気
びょうき

になる人
ひと

とならない人
ひと

がいます。それはこの免疫力
めんえきりょく

が関係
かんけい

しています。免疫力
めんえきりょく

を高める
た か   

生活
せいかつ

をして元気
げ ん き

にすごしたいですね！ 

その①ぐっすり睡眠
すいみん

 

いい睡眠
すいみん

で心
こころ

も体
からだ

もリラックスすると、ボディガード（免疫
めんえき

細胞
さいぼう

） 

の働き
はたら 

が活発
かっぱつ

になる！ 

その② 食
た

べる  

野菜
や さ い

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

を食べる
た   

と良い
よ  

。バランスも考
かんが

えて。 

 

その③適度
て き ど

な運動
うんどう

 

寒い
さ む  

けど外
そと

でしっかり遊んで
あ そ   

、体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 

その④ゆっくり入 浴
にゅうよく

 

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくりつかろう！体
からだ

を芯
しん

から温
あたた

めよう！ 

 

その⑤たくさん笑
わら

おう 

笑う
わ ら  

とボディガードの働き
はたら 

が活発
かっぱつ

になる！ 

ストレスはためないようにしよう！ 

その⑥歯
は

みがきをしてお口
 く ち

をきれいに☆ 

             口
くち

の中
なか

の菌
きん

をへらすことが、予防になります！ 

その⑦『あいうべ体
たい

操
そう

』をしよう！ 

             口
くち

や舌
した

の筋肉
きんにく

をきたえて、免疫
めんえき

アップ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


