
② 質のよい睡眠をとる！ 

睡眠中は心も体も緊張状態から解き放たれてリラックスするため、免疫細胞が非常に活発になります。 

質のよい睡眠をとるポイントは、以下のとおりです。 

 

・毎日同じ時間に目覚め、同じ時間に寝る 

・朝日を浴びる           ・寝る直前に食べない 

・朝食をしっかり摂る         ・寝る前の TV やスマホを 

・寝る２～３時間前に入浴を済ませる   やめる 

 
③ 食事に気を配って腸内環境を整える！ 

 

 

  
  
 
 
 
 
 

免疫力を上げるための４つのポイント 

 
 

① 代謝・体温を上げる！ 

        免疫細胞が正常に働ける体温は３６.５度程度で 1 度下がると免疫力が３０％程下がり、

１度上がると免疫力が最大５～６倍上がると言われています。また、体温が上がると副交

感神経という、心拍数や血圧を下げる働きがある神経が優位になって体がリラックス 

するため、ストレスの軽減にもつながります。１日１０分程度でよいので、少し汗をかくくらい

の運動ができるといいですね。毎晩 40度くらいのお風呂に浸かりましょう。温かい飲み物

もおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸内の有用菌（いわゆる善玉菌）を増やして腸内環境を整える 

ヨーグルトや納豆などの発酵食品、免疫細胞の働きを高めるビタ 

ミンが豊富な緑黄色野菜などを食事に取り入れると良いでしょう。 

そのほかに、ごぼうや玉ねぎなどの野菜や玄米、全粒粉のパンなど 

にも体を温める効果があります。まずはいろんな食材をバランス 

良く摂ることを意識してみてください。               

 今年も残り２週間となりました。振り返るとどんな一年でしたか？今年も新型コロナウイルス感染

症の影響で我慢しないといけないこともたくさんあったと思います。そんな中でできたことも、あ

と一歩足りなかったことも、頑張った日々はみなさんをきっと成長させてくれています。寒さも厳し

くなりますが、せっかくの冬休みが「寝込んで台無し」にならないよう、感染症には十分注意したい 

ですね。 
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食べ過ぎない！ 

 ④ よく笑う！ 作り笑いでも免疫力が高まる！ 

免       笑うと血の巡りが良くなり、免疫細胞の働きが活性化されます。笑っている時は自然と

腹式呼吸になります。腹式呼吸は、体内に多くの酸素を取り込んで内臓に刺激を与えられ

るため、血流が良くなり、新陳代謝も活発になるのです。血液中には、白血球などの免疫

細胞が存在し、ウイルスや異物を攻撃するためにパトロールをしています。しかし、血流が 

悪いと体内を十分に巡回できないため、即座に攻撃ができません。血行が良くなれば、免疫細胞が体内を 

スムーズに巡回してウイルスや異物をすぐに攻撃できるため、免疫力のアップにつながります。笑う気分にな 

れない時は、作り笑いでも筋肉を使うことにより本当に笑った時と同じ効果が期待できるので、少し口角を上

げてみましょう。笑顔を作るだけで気分も明るくなり、心と身体に良い影響をもたらしてくれますよ。 

県内でも新型コロナウイルス感染者が多い毎日が続いていますね。

冬休み中も感染した場合は学校までお知らせください。休日・夜間・

12/29～1/4 は、三重県立学校緊急時間外受付「052-982-9350」まで

ご連絡をお願いします。冬休み中も換気・マスク・石けんによる 

手洗い・うがい・早寝早起き朝ごはんでしっかり予防しましょう。



 

 


