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適度な運動

「マジックテープは植物の種から生まれ

た？」

実は、くっつき虫からヒントを得て開発

されました。くっつき虫のトゲの先は、

動物につきやすいように鉤状になってい

ます。

これは、植物が種を遠くまで運ぶための

「動物散布」という戦略の一つ。

様々な方法でお出掛けした種たちは、雪

の中で眠り、新しい場所で春と出会うの

です。

ウォーキングやジョギング：

心拍数が上がる程度の運動を30分以上

続けることをおすすめします。

筋トレ：

筋力UPは免疫力を高める効果がありま

す。

運動不足を解消しよう: 

毎日少しずつでも良いので、体を動かす

習慣をつけましょう。

バランスの取れた食事
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雪がちらつき、本格的な冬の到来ですね。寒さが厳しくなるにつれて、体調を

崩しやすい季節になりました。しかし、ちょっとした工夫で、元気に冬を乗り

切ることができます。今回は、冬の健康管理で特に大切な免疫力を高めるため

のポイントをご紹介します。

免疫力を高める生活習慣免疫力を高める生活習慣

タンパク質: 

免疫細胞を作る材料となるため、肉、

魚、卵、大豆製品などを積極的に摂りま

しょう。

ビタミン・ミネラル: 

特にビタミンC、E、A、亜鉛は免疫機能

の働きをサポートします。緑黄色野菜、

果物、海藻などをバランスよく摂りまし

ょう。

腸内環境を整える:

 善玉菌を増やすために、納豆やキムチな

どの発酵食品、食物繊維が豊富な野菜な

どを摂りましょう。

誰かに話したくなる小話

睡眠不足は免疫力を低下させる: 

7～8時間の睡眠を心がけ、規則正し

い睡眠リズムを作りましょう。

睡眠の質を高める: 

寝室を暗く静かにし、快適な寝具を

使うなど、質の高い睡眠を心がけま

しょう。寝る前のスマホやパソコン

の使用は控えましょう。

質の高い睡眠


