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いよいよ、冬休み。もうすぐ２００９年も終わりますね。

みなさんにとって、２００９年はどんな年だったでしょうか。

冬は、風邪を引きやすく、インフルエンザだけではなく、いろいろな感染症が流行

する時期でもあります。しっかり栄養と休養をとって、予防に努めてください。

新しい年が、明るく健康で、良い１年になりますように・・・。

からだの のために大切なこと
冬に気をつけたいのが、インフルエンザをはじめとした様

々な感染症です。からだのコンディションが良い状態でなけ

れば、病気にかかりやすくなってしまいます。

また、感染した後も回復に時間がかかり、つらい症状が長

引くことにもなりかねません。

そのために大切なのが、からだの免疫力免疫力免疫力免疫力・・・・抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力。体内

に入った最近やウィルスを撃退する力をつけることです。
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Point３ 栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスのののの良良良良いいいい食事食事食事食事

幅広い栄養素をとるのが理想的ですが、中でも、免疫力免疫力免疫力免疫力・・・・抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力アップアップアップアップに関係が深い

のは、ビタミンＡ、ビタミンＢ6、ビタミンＣ、ビタミンＥ、亜鉛、食物繊維です。

ビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡ ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ6666

細菌やウィルスの侵入を防ぐ働きのある粘膜 免疫機能を正常に保つ上で大切な栄養素。不

を強化させ、健康な状態を保つ。 足するとアレルギー症状が出やすいと言われ

る。

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ

細胞を良い状態に保つために必要なコラーゲ 体内にある活性酸素（過剰にあると病気を引

ンの生成を促す働きがある。これにより、免疫 き起こす原因になる）の働きを抑える抗酸化作

力アップにつながる。 用がある。

亜鉛 食物繊維亜鉛 食物繊維亜鉛 食物繊維亜鉛 食物繊維

免疫細胞のはたらきを活性化させる。粘膜の 腸内の有害物質を排泄するのに効果的。腸が

健康を保つビタミンＡを体内にとどめる働きも きれいになり、免疫力が高まる。

ある。
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Point１ 十分十分十分十分なななな睡眠睡眠睡眠睡眠

深く眠っている時には、交感神経(｢緊張の神経｣)の緊張がと

れ、副交感神経(｢リラックスの神経｣)の働きが活発になります。

これにより、免疫細胞の活動が促進され、免疫力免疫力免疫力免疫力が上がります。

よい眠りのために･･･

・適度に運動をして体を疲れさせる。

・早寝・早起きをする。

・部屋を暗くする。

・毎朝、起きたらしっかり日光を浴びる。

Point２ 笑笑笑笑うううう

体内には、悪影響を及ぼす物質をやっつける「ＮＫ

(ナチュラルキラー)細胞があります。

笑うことで、このＮＫ細胞の働きが活性化され、免免免免

疫力疫力疫力疫力・・・・抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力ののののアップアップアップアップにつながります。作り笑いであ

っても、同様の効果があると言われています。

今日、１２月２２日は冬至冬至冬至冬至。北半球では、１年の間で最も昼が短く、

最も夜が長くなる日です。

日本では、冬至の日にゆず湯に入り、かぼちゃを食べると風邪をひかないと

いわれています。ゆずの芳香成分は、新陳代謝を活発にして血行を促進したり、

鎮痛・殺菌作用があるため、ゆず湯に入ると、体が温まり、風邪を治してくれ

ます。また、かぼちゃに多く含まれるカロチンは体内でビタミンＡにかわって

肌や粘膜を丈夫にし、感染症などに対する抵抗力をつけてくれます。
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