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① 納豆、ヨーグルト、ぬか漬け、甘酒など
の発酵食品
　⇒　腸の健康を保つ

② 海藻類、こんにゃく、きのこ類、ごぼう
などの根菜類、豆類など食物繊維を多く
含む食品
　⇒　 体内の老廃物・有害物質の

排出と便の量を増やし排出効
果を高める

①しょうが、にんにく、ねぎ、唐辛子など
　⇒　血行促進作用がある

②鍋物、汁もの、煮物など
　⇒　温かい料理で体を温める

①▶肉、魚、卵、大豆・大豆製品、牛乳・乳製品
　⇒　免疫細胞の材料になる

② ▶ にんじん、かぼちゃ、ホウレンソウ、春菊、ブロッコリー
などビタミンＡを多く含む食品

　▶ 白菜、じゃがいも、だいこん、ミカン、リンゴなど
新鮮な野菜や果物はビタミンＣを多く含む食品

　▶ 納豆、ゴマ、ホウレンソウ、ヒジキ、レバーなど
マグネシウム、鉄、亜鉛を多く含む食品

　　　　⇒　 ビタミンＡ、ビタミンＣ、ミネラルは
ウイルスの体内侵入を防ぐ

　気温が下がり、空気が乾燥し、インフルエンザ・風邪がはや
る季節になりました。ウイルスが原因となるインフルエンザ・
風邪の予防は、ウイルスを体内に侵入させないことです。その
ためには侵入を阻止するための抵抗力をつけ、免疫力を高める
ことが大切です。

今年の冬は

インフルエンザ・風邪に

負けないぞ！
免疫力アップでインフルエンザ・風邪予防
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１．細胞を強くしてウイルスの侵入をストップ ２．腸内環境を整えて 免疫力をアップ ３．あったかメニューで免疫力を活性化

この冬はさまざまな食品をバランスよく
食べて、インフルエンザ・風邪に負けない

体をつくりましょう !!

約 9万円の
補助です


