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今月の担当は    
管理栄養士   
森村です。 

毎日寒い日が続いていますが、風邪など引いていませんか？今
回は「免疫力をつける食事」がテーマです。流行性の病気に負け
ないような食生活を送りましょう。 

基本はバランスのとれた食事です！！ 

食事のこと、栄養のことで気になる方はお気軽に管理栄養士までお尋ね下さい。 

全ての栄養素が体に必要ですが、特
に、からだの調子を整える働きがある
ビタミン類は炭水化物・脂質・たんぱく
質の吸収を助け、体の機能を正常に
保つ役割があり、免疫力アップに期待
ができます。 

ビタミンA 

ビタミンB２ 

腸から元気に！！ 

水洗いは 

手早く！ 

「からだによく効く食材＆ 

食べ合わせ手帖」参照 

皮膚や粘膜の 

健康を保つ。 

ビタミンE 

抗酸化作用を持つ。 

ビタミンC 

免疫力を高める。 

ビタミンA同様皮膚や 

粘膜の健康を保つ。 

脂溶性 

ビタミン 

水溶性 

ビタミン 

ビタミン 少量の油で 

吸収率アップ！ 

色の濃い野菜に含ま
れています。 

果物はもちろん、ジャガイ
モのビタミンＣは熱に強く

壊れにくいです。 

納豆やレバー、き
のこ類に含まれま
す。脂肪の代謝も

促します！ 
※ｱｰﾓﾝﾄﾞは脂質も多いの
で食べ過ぎには注意！ 

腸は栄養を吸収する他に免疫調節機能があります。腸内細菌の善玉菌のバランス
を保つことが大切ですが、偏った食事やストレスなどで悪玉菌が増えてしまいます。
最近では「プロバイオティクス」という微生物が腸の免疫機能に影響してアレルギー
や炎症を抑えるといわれており、ヨーグルトや乳酸菌飲料に含まれた物も市販され
ています。腸内環境を良好にして、快適な生活を送れるようにしましょう！ 


