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　一
般
的
な
風
邪
を
は
じ
め
、
季
節
性
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
よ
る

感
染
症
は
毎
年
冬
に
多
く
流
行
し
て
い
ま
す
。

例
え
ば
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
毎
年

9
月
ご
ろ
か
ら
は
や
り
だ
し
、
12
月
か
ら
1

月
ご
ろ
に
か
け
て
最
も
多
く
流
行
し
ま
す
。

　冬
に
感
染
症
が
流
行
す
る
理
由
は
、「
気
温
」

と「
湿
度
」に
関
係
が
あ
り
ま
す
。
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
は
低
温
・
低
湿
度
を
好
む
た
め
、
冬

に
な
る
と
長
く
生
存
し
、
感
染
力
が
強
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
外
気
の
乾
燥
に
加
え
、
冬

は
夏
に
比
べ
る
と
水
分
を
取
る
機
会
が
少
な

く
な
る
た
め
、
の
ど
や
気
管
支
の
粘
膜
が
乾

燥
し
傷
み
や
す
く
な
り
、
感
染
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
は

「
手
洗
い
・
う
が
い
」「
マ
ス
ク
の
着
用
」「
3

密（
密
閉
・
密
集
・
密
接
）を
避
け
る
」な
ど

を
徹
底
し
た
上
で
、
冬
は
加
湿
器
や
エ
ア
コ

ン
な
ど
で
湿
度
や
室
温
を
調
整
し
、
衣
類
の

調
節
や
入
浴
な
ど
で
体
を
冷
や
さ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

こ
う
し
た
日
頃
の
予
防
に
加
え
、
外
か
ら
体

内
に
侵
入
し
て
く
る
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
、
身

体
を
守
る
た
め
に
戦
う「
免
疫
力
」を
高
め
て

い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

毎年寒い季節になると、インフルエンザなどのさまざまな感
染症が流行します。それに加え、ことしは新型コロナウイル
ス感染症の影響も懸念されています。このようなことから身
を守るためには、通常の感染予防だけでなく、感染症にかかっ
ても重症化しないように一人一人が「免疫力を高める」こと
が大切です。今回の特集では、免疫力を高める生活のポイン
トや自宅で簡単にできる運動方法、食事のバランスが整った
レシピなどを紹介しますので、皆さんもぜひ取り組んでみま
せんか。

免疫力を高めよう
感染症から身を守るために特集

な
ぜ
感
染
症
は
冬
に
流
行
す
る
の
？
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免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
と
、身
体
を
若
々

し
く
健
康
に
保
つ
免
疫
機
能
が
十
分
に
働
か

ず
、
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症
に

か
か
り
や
す
く
、
重
症
化
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
特
に
高
齢
の
人
や
妊
婦
、
乳
幼
児
な
ど
、

免
疫
力
が
低
下
し
や
す
い
人
も
い
る
た
め
注

意
が
必
要
で
す
。

　
現
代
の
生
活
で
は
、
睡
眠
不
足
や
疲
労
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
、
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
要

因
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
日
頃

の
生
活
習
慣
を
意
識
し
て
見
直
す
こ
と
で
、

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
そ
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
質
の
良
い
睡
眠

を
十
分
に
取
っ
た
り
適
度
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
り
し
て
自
律
神
経
を
整
え
る「
休
養
」や

適
度
な「
運
動
」、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い「
食
事
」

の
３
つ
を
意
識
し
て
、
感
染
症
か
ら
身
を
守

り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ワ
ク
チ
ン
が
あ
る
疾
患（
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
等
）に
は
、
流
行
時
期
の
2
～
3
週
間

前
に
予
防
接
種
を
受
け
て
お
く
こ
と
で
重
症

化
抑
制
な
ど
に
も
つ
な
が
り
ま
す
の
で
、
冬

に
向
け
て
し
っ
か
り
と
対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
次
ペ
ー
ジ
以
降
で
は
、
自
宅
で
簡
単
に
取

り
組
め
る「
運
動
」や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い「
食

事
」の
取
り
方
を
紹
介
し
ま
す
。

睡眠の質を高める
◦習慣的に運動する
◦就寝の 2～ 3時間前に入浴する
◦就寝前はコーヒーなどカフェイン
が含まれる飲み物は控え、喫煙や
飲酒はしない
◦就寝前のスマート
フォンの利用やテレ
ビの視聴は控える

規則正しい生活
◦朝の起床時間、夜の就寝時間、食
事の時間を規則正しくする
◦体内時計を調整するため、朝起き
たら自然の光を部屋の中に取り込
み、就寝時間を統一する

ストレスを溜めない
◦気持ちが落ち込む、イライラする、
眠れない、食欲がない、疲れやす
いといったストレスのサインに気
付いたら、十分に休養を取ったり、
気分転換をしたりするなど早めに
セルフケアをする
◦自分のストレス解消法を見つける

栄養状態が悪いと免疫力が
低下するため、１日 3食の
バランスの良い食事を取り
ましょう

運動をすると体温と代謝が上
がり、免疫力が高まります。
日常生活の中でこまめに体を
動かすことを意識しましょう

「
休
養
」「
運
動
」「
食
事
」で

　
　
　
　
　
　
　免
疫
力
を
高
め
る

休養

食事 運動

免疫力を高める 3つのポイント



上体を起こした状態から、5 秒ほどかけてゆっくり倒れていきます。
起こすときは勢いを付けても、手で押し上げても大丈夫です

ゆっくりと倒れながらお腹の筋肉を鍛える
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自宅で運動にチャレンジ！
　免疫力アップのためには、血液やリンパの流れを良くして、体が本来
持っている免疫細胞を全身で活発に働かせることが大切です。また、筋
肉の元であるアミノ酸は免疫細胞が活動するエネルギーにもなります。
活動量が少ない生活ほど免疫力は低下しやすくなりますので、筋力アッ
プトレーニングで筋肉量を増やしていきましょう。
　運動前には軽いストレッチを行い、続けて筋トレを行い筋肉に刺激を
与えます。さらに、血液の流れを促すような運動を行い、栄養物質や免
疫細胞を体の隅々まで届けます。これを数分繰り返します。短時間でで
きますし、食べ過ぎの人にもおすすめです。

健康運動指導士

末永  貴久 さん

腕を伸ばし、リズミカルに前後に腕を振りま
す。血液が指先まで流れていくイメージで行
いましょう

大きく腕を前後に振る運動

健康運動指導士さんに聞きました

腕立て伏せの体勢から、5 秒ほどかけてゆっ
くりと床へ体を下ろしていき、床に胸が着い
たら、一気に腕を伸ばします。きつい人は膝
を着く体勢でも大丈夫です

腕と胸をゆっくり動かしましょう

前後に足を開いた状態から、5秒ほどかけて
ゆっくり上体を下ろしていきます。膝が着い
たら一気に上げます。3回ほどしたら、前後
の足を入れ替えます

足全体の筋肉を鍛えましょう

◦それぞれ 30秒間ずつ行い、筋トレと血流を促す運動を繰り返します。
　回数は体力に合わせて行いましょう
◦体力に応じ、無理のない範囲で 1～ 3セットぐらいを目安に行いましょう
◦筋トレ中は息を止めないように、声を出して数を数えましょう

ワンポイントアドバイス

立った状態で、自転車をこぐように足を回転
させます。5回ほど回転させたら足を替え、繰
り返します

太ももを意識して足こぎしましょう

お尻をしっかり持ち上げた状態から、5秒ほどか
けてゆっくり下ろします。背中、お尻、太ももの
裏側に力が入っていることを意識します

お尻から背中までを鍛える運動
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腕を上に伸ばし、肘が体の後ろ側にくるイメー
ジで肘を曲げて下ろします。続けてまた伸ば
し、繰り返します

肩甲骨を動かしましょう
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手作りハンバーガー

作り方
❶玉ネギはみじん切りにし、耐熱皿に入れラップを

かけて電子レンジ（600w）で 2 分加熱し、冷まし
ておく
❷トマトは輪切りにし、レタスはパンの大きさくら

いにちぎる
❸パン粉に低脂肪牛乳を加えてしっとりさせる
❹合いびき肉に❶❸と A を加え、粘りが出るまで混

ぜる
❺❹を人数分に分け、薄く丸く形を整える
❻油を熱したフライパンで❺を焼く
❼マヨネーズと砂糖を合わせる
❽パンにトマト、レタス、マヨネーズ、❻をはさむ

1 人分の栄養価
熱量 390Kcal
たんぱく質 17.8g
脂質 18.2g
カルシウム 57mg
食塩相当量 1.6g

材料（2人分）
玉ネギ
パン粉
低脂肪牛乳
合いびき肉
卵
塩
こしょう
ナツメグ

30g
10g

25ml
100g

1/2 個
1g

少々
少々

油
マヨネーズ
砂糖
ハンバーガー用
パン
トマト
レタス

小さじ 1
大さじ 1

小さじ 1/2

2 個
60g
20g

A

　体内では、何十種類もの栄養素が関連して助け合い、
お互いにいろいろな働きをしてチームで働くことによっ
て正常な状態を保っています。免疫力をアップするため
には、特定の食品だけを取り入れるのではなく、いろい
ろな食品を食べることが大切です。
　食事のバランスを簡単に整えるコツは、「主食・主菜・
副菜」をそろえること。「主食・主菜・副菜」と聞くと、
1 食の中で 3 品以上準備しないといけないと思われがち
ですが、実は 1 品でも全てをそろえることができます。
　ここでは、1 品で「主菜・副菜」または「主食・主菜・
副菜」がそろう料理のレシピを紹介します。塩分やカロ
リーが控えめで、できるだけ簡単に作れるように考えら
れていますので、どうぞお試しください。

※食品の分類は食事バランスガイド（農林水産省 HP）から
引用。

食事のバランスを整えましょう！

栄養士さんおすすめレシピ

ご飯、パン、麺など

肉、魚介類、卵、大豆製品など

野菜、キノコ、海藻、芋など

ポイント

ハンバーグは前日
の残り物や市販の物を活
用すると時短になります。
脂質を減らすため、低脂

肪牛乳を使用してい
ます

主食

主菜

副菜

作り方
❶鶏もも肉は一口大に切り、塩で下味を付ける
❷ニンジンとジャガ芋はそれぞれ 1cm 厚さのいちょ

う切りに、玉ネギは 2cm 角に切る
❸ブロッコリーは小房に分けてゆでる
❹鍋に油を入れて熱し、鶏もも肉、ニンジン、玉ネギ、

ジャガ芋の順に炒める
❺❹に水と顆粒コンソメを入れて煮立てる。あくを

取り、ふたをして弱火から中火で 10 ～ 15 分煮る
❻❸を入れ、A をよく混ぜて加える。とろみが付い

たらこしょうで味を調える

1 人分の栄養価
熱量 264Kcal
たんぱく質 19.8g
脂質 9.8g
カルシウム 151mg
食塩相当量 1.1g

材料（2人分）
鶏もも肉（皮なし）
塩
ニンジン
ジャガ芋
玉ネギ
ブロッコリー

140g
1g

60g
80g
80g
80g

油
水
顆粒コンソメ
牛乳
片栗粉
こしょう

小さじ 1
200ml

2g
200ml

大さじ 1
少々

A

ヘルシーシチュー

作り方
❶玉ネギ、ニンジンは粗いみじん切りにする。カボ

チャは細切りにし、ショウガとニンニクはみじん
切りにする。A は混ぜ合わせておく
❷油を熱したフライパンにショウガとニンニクを入れ

て弱火で炒める。玉ネギ、ニンジン、カボチャを順
に入れて中火で炒め、しんなりするまで火を通す
❸❷にほぐした味付サバ缶を汁ごと入れ、汁気がな

くなるまで炒め煮る
❹❸にカレー粉を加えて炒め、さらに A を入れて混

ぜ、炒め煮る

1 人分の栄養価
熱量 176Kcal
たんぱく質 9.4g
脂質 7.3g
カルシウム 138mg
食塩相当量 1.3g

材料（2人分）
味付サバ缶
玉ネギ
ニンジン
カボチャ
ショウガ
ニンニク

100g
100g
50g
60g
5g
5g

酒
みそ
トマトケチャップ
油
カレー粉

大さじ 1
9g
9g

大さじ 1/2
大さじ 1/2

A

サバ缶ドライカレー
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特集に関する問い合わせ　健康づくり課　☎ 24-1111

ポイント

手軽な缶詰を使った
ドライカレーです。サバは

好みの大きさにほぐしてく
ださい。ご飯を足すと「主

食・主菜・副菜」がそ
ろいます

ポイント

市販のルーを使用
するより油・塩分が控え
めです。ご飯を足すと

「主食・主菜・副菜」が
そろいます


