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　風邪やインフルエンザが流行しています。インフルエンザを予防するために、「手洗い」
「うがい」が大切です。そして、「免疫力」を維持することも大切な予防の一つです。
　今回は、そのポイントを紹介します。

①　質の良い睡眠
　睡眠が不足すると免疫力が低下
するため、十分な睡眠が必要です。
人によって必要な睡眠時間は違い
ます。朝すっきり目覚められるよ
うな睡眠を取りましょう。眠れな
いときは、体を横にして休んでい
るだけでも、免疫力は活性化しま
す。昼寝も、免疫力を高めるのに
効果的です。夜の睡眠の妨げにな
らないように ３０ 分程度がお薦めで
す。

②　適度な運動
　体を動かすことで、免疫力が維
持できます。自分に合ったスポー
ツをしたり、散歩をしたりして、
適度な運動を心掛けましょう。

③　ストレスをためない
　ストレスは免疫力を低下させま
す。最近落ち込んだり、イライラ
したりすることはありませんか？
ストレスをためないためのポイン
トは、「くよくよせず、自分をよく
褒めて認める」「人と話す」「趣味
をもつ」です。

④　体を冷やさない
　平均体温が１度下がると免疫力
が ３７ パーセント下がると言われて
います。また、体が冷えると、代
謝活動が落ち、血行も悪くなりま

す。風邪をひいたときに熱が出る
のは、体温を上げることで免疫力
を上げ、風邪のウイルスに対抗す
るための体の防衛反応と言われて
います。
　室温を ２０ 度前後に保ったり、衣
服の枚数を小まめに調節するなど
して、体を冷やさないようにしま
しょう。特に、首の後ろが冷える
と風邪をひきやすいといわれてい
ます。こたつは背中が冷える点に
注意しましょう。
　風邪やインフルエンザのウイル
スは、乾燥した環境を好みます。
湿度にも気を配り、６０ パーセント
前後を保ちましょう。

⑤　バランスの良い食事
　食事は健康の基本です。　　　
「１日３食」食べることが大切で
す。米と漬物だけでは栄養バラン
スが偏ります。豆腐、卵、魚など
のタンパク質と野菜も加えて、バ
ランスの良い食事を心掛けましょ
う。鍋やみそ汁には、野菜を多く
入れるのがお薦めです。
　食べ過ぎて胃腸に負担を掛ける
ことは逆効果です。適正体重を維
持できるような量を食べましょう。
　　　　◇　　◇　　◇
　以上のポイントに心掛け、免疫
力を維持して、風邪やインフルエ
ンザを撃退してください。


