
令和６年度２月号
狛江市立狛江第一小学校

　　　

【食事
しょくじ

】Ⓐほとんど野菜
やさい

中心
ちゅうしん

で肉
にく

は食
た

べない　　Ⓑ肉
にく

も野菜
やさい

もなんでも食
た

べている

【睡眠
すいみん

】Ⓐ毎日
まいにち

、早寝
はやね

早起
はやお

き　　Ⓑ普段
ふだん

足
た

りない睡眠
すいみん

は、休日
きゅうじつ

に補
おぎな

う

【運動
うんどう

】Ⓐ疲
つか

れると体
からだ

に良
よ

くないのでしない　　Ⓑ少
すこ

し疲
つか

れるくらいの運動
うんどう

を毎日
まいにち

している

【ストレス】Ⓐストレスになるくらい健康
けんこう

に気
き

をつけている　　Ⓑ適当
てきとう

にストレスを解消
かいしょう

している

※答
こた

えは、下
した

にあります。

　　　

　風邪
か ぜ

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいのほかに、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。生活習慣
せいかつしゅうかん

が乱
みだ

れる

と、免疫機能
めんえ き き の う

の低下
て い か

につながり、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。「免疫力
めんえきりょく

」とは、「伝染病
でんせんびょう

などの病気
びょうき

からのがれる」という

ことを意味
い み

する言葉
こ と ば

 で、体内
たいない

 に侵入
しんにゅう

 した細菌
さいきん

やウイルスなどを異物
い ぶ つ

（自分以外
じ ぶ ん い が い

のもの）として攻撃
こうげき

することで、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を正常
せいじょう

に保
たもつ

つという大切
たいせつ

な働
はたら

きです。普段
ふ だ ん

からこの免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がければ、病気
びょうき

やケガに強
つよ

い丈夫
じ ょ うぶ

な体
からだ

を作
つ く

る

ことができます。バランスのとれた食事
し ょ く じ

を食
た

べ、病気
びょうき

に負
ま

けないからだを作
つ く

りましょう。早寝
は や ね

・早起
は や お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、ストレス解消
かいしょう

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

につなげましょう。子供
こ ど も

の頃
ころ

から正
ただ

しい生活習慣
せいかつしゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。

免疫力
めんえきりょく

は、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきたウイルス

や細菌
さいきん

をやっつける力
ちから

です。免疫力
めんえきりょく

を

アップするのはどちらでしょう？
クイズに答

こた

えて免疫
めんえき

力
りょく

アップ！

　エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる料理
りょ うり

がおすすめです。食材
しょくざい

は、消化
しょうか

のよい

ものを選
えら

びましょう。吐
は

き気
け

があって食
た

べられない時
とき

は、脱水症状
だっすいしょうじょう

を起
お

こさないよう、水分
すいぶ

補給
んほきゅう

をしっかり行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。

免疫力強化
めんえきりょくきょうか

の面
めん

 からも注目
ちゅうもく

 されている発酵食品
はっこうしょくひん

。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、①腸内環境
ちょうないかんきょう

をととのえて免疫細胞
めんえきさいぼう

が働
はたら

きやすくする②ウイルス感
か

染
んせん

のバリアとなる粘膜
ねんまく

や防御機能
ぼうぎょきのう

の免疫細胞
めんえきさいぼう

をパワーアップさせる③ウイルスと闘
たたか

う白血球
はっけっきゅう

を活発
かっぱつ

にさせることが大切
たいせつ

です。発酵食品
はっこうしょくひん

には、①の効果
こ う か

があります。また、調味料
ちょうみりょう

も発酵
はっこう

から生
う

まれたものがたくさんあります。味噌
み そ

、醤油
しょうゆ

、酢
す

、みりんです。これらは日本
にほん

にしかない「麹菌
こうじきん

」を使
つか

って作
つく

られています。

「発酵食品
は っ こ う し ょ く ひ ん

 」って知
し

ってますか？

【答え】食事Ⓑ、睡眠Ⓐ、運動Ⓑ、ストレスⒷ


