
宮古・山田訪問看護ステーション 

令和８年２月 1 日 ＮＯ.145 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.0 

 

 

 
 
 

 

 
 

腸内環境を整える 
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寒くなると体が冷え免疫力が低下し風邪や季節性のインフルエンザにかかりやすく 

なります。体の芯から温まる食事をとり栄養をしっかり取り入れて元気に過ごしま 

適度な運動を行う 

 
無理なく続けられる有酸素運動がおすすめです。 

日常生活に運動を自然に取り入れると良いでしょう。 

細胞の修復、免疫機能の強化に欠かせません。

 睡眠不足は感染症への抵抗力を弱めるため、 

７～８時間の深い眠りを目指しましょう。 

睡眠中に分泌される成長ホルモンは疲労回復や 

身体を冷やさないようにする 

冷えは血行不良を招き、免疫力の低下に 

冷えやすい部分を温める事を意識しましょう。 

「腸は免疫の司令塔」と言われるほど、腸と免疫力は密接に関係しています。 

為にヨーグルトや納豆などの発酵食品も食べるようにしましょう。 

 

副食に（肉・魚類・卵・大豆製品、きのこ、海藻類など）や、腸内環境を整える 

つながります。手先や足先、腰、首回りなど

 

 

 

 

免疫力を高める方法 

しょう。免疫力を高める生活習慣のポイントを４つ紹介していきます。 

② 質の良い睡眠をとる 

１日３食、バランスの良い食生活を心がけましょう。 

 

 

 

 

運動は血液やリンパの流れを促進し免疫力を高めます。 

 

 

 


