
 

 

 

 

 

 

今月は「免疫力増加に効く食べ合わせ」についてです！！ 

免疫力は身体という城を、外敵から守る門番です。どんな敵も寄せ付けない、強い身体をつくりましょう。 

免疫力低下とその原因「風邪をひきやすくなった」「なかなか風邪が治らない」という場合、免疫力が低下してい

る可能性があります。免疫力の低下は、疲労やストレス、生活習慣の乱れなどが原因です。私たちは、様々なウ

イルスと共に生活していますが、毎日風邪をひかないで済むのは、身体に免疫力が備わっているからです。毎日

元気に過ごすには、免疫力をアップさせる必要があります。免疫力低下の原因を改善し、免疫力をアップさせる

食事を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力アップの食べ合わせとはビタミンやミネラルがかかせません。魚介類や牛肉などに含まれる粘膜や免疫を強

化する亜鉛。緑黄色野菜に豊富に含まれ、免疫力を低下させる活性酸素を抑える抗酸化ビタミン。胃腸の働きを

活発にする食物繊維や乳酸菌が有効です。これらの食品を意識的に摂り、毎日元気に過ごしましょう！ 
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ﾚﾓﾝ･ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ･ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 

給食だより７月号           北海道小樽潮陵高等学校定時制 

                               ２０１７年６月３０日 

 

 

 

 

 

 

 

ﾀｺ・納豆・牡蠣 

亜鉛 
抗酸化ビタミン 

(ビタミンＡ．Ｃ．Ｅ) 

食物繊維 乳酸菌 


