
 
こんにちは！！まちの整骨院です。みなさま、お元気にお過ごしでしょうか？？ 

春の陽気と共に、今年度が始まりました！！学生や社会人の方は新しい環境で緊張すると思いま

すが、自分のペースで慣れていってくださいね。今回は、みなさんを困らせているコロナウイルスや

環境の変化で体調を崩さないために免疫力をつける食べ物の紹介をします！！ 

 

＊発酵食品(納豆・味噌・ヨーグルト)  

腸内環境を整え、抵抗力を高める 

腸は人体最大の免疫臓器と言われます。腸内環境を整えると消化吸収がよくなり基礎代謝が上がり抵抗力が高くなる。 

ヨーグルトには乳酸菌が含まれており、便通を良くしてくれます。乳酸菌はオリゴ糖をエサとして増殖するので 

ハチミツ・バナナと組み合わせると更にいいです！！ 

 

~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~ 

免疫力とは！？ 

自己(自分自身の本来の細胞)と非自己(異物・体外から細菌やウイルス)などを区別し「非自己」

を攻撃・排除し病気を免れる働きの事です。 

＊タンパク質(肉・魚・卵・大豆製品など)  

筋肉や血液を作る材料になり免疫力を高める 

免疫細胞の主材料はタンパク質なので不足すると免疫力低下につながります。 

例えば、「長芋＋納豆」の組み合わせは、タンパク質の吸収を高める働きがあります！！ 

 
＊ビタミンＣ(野菜・果物類) 

風邪などの感染症を予防します 

ビタミンＣは水溶性なので調理過程で失われやすいです。食物から摂取する場合は加熱せずに生で食べる

こともオススメです。また、サツマイモやジャガイモのビタミンＣは加熱しても損失が少ない               

特徴があります。煮込みものやスープに入れても良いでしょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/21(土)に令和 2年度(株)ＧＯＭ・ＯＢＳ入社式       
を行いました。今年度は 6名の方が入社して       

くださいました。 
みなさんを笑顔にできるように               
社員一同頑張っていきます！！ 


