
★食事のポイント  ＊腸内環境を整えるのに 
効果のある発酵食品や 
食物繊維を意識してとる  ＊栄養バランスに配慮した 
食事を心がける  ★睡眠のポイント  ＊睡眠のリズムを整える 

＊夜に早く眠れば、朝は 
すっきり起きて動けます    ★運動をするときのポイント 

 体温が上がると免疫力が高まります  （入浴も効果あり） 
＊人ごみを避けて行う 
＊周りに気を付け、安全に行う   

★笑顔 ( ´∀｀ ) 

笑いで免疫力が向上します 
※笑いで NK細胞という、免疫をつかさどる

細胞が活性化されることが分かっています 

 

 

                   
     

ウイルスに負けないために

免疫力を高めましょう！ 

免疫力は、食事、十分な睡眠、

運動で、維持・向上が期待でき

ます 睡眠 

・「早寝・早起き」 

・睡眠時間を決める 

（8時間程度） 

運動 

・ジョギングをする 

・ストレッチをする 

・お手伝いをする 

食事 

・バランスのよい食事 

・好き嫌いはしない   

・よく噛んで食べる 
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＜作り方
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① パスタをゆでる。 

② フライパンにオリーブオイルとスライスしたにんにくを
入れて
い   

炒
いた

める。 

③ にんにくの色いろが少しすこ   
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④ かためにゆでたブロッコリーと塩しおこしょうを入れてい   
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たらできあがり。 

お家で過ごす児童・生徒の皆さんへ 
毎日、規則正しい生活をこころがけ、一日一日を大切に過ごしましょう 別紙３－３ 


