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不安定な天候で寒暖差があり、急な発熱や咳、鼻水といっ

た症状が増えてきています。また、コロナウイルスに加え、

全国的にインフルエンザも流行し、保育所でも少しずつ感染

者が増えています。引き続き手洗い、換気、手指消毒で予防

し、免疫力アップのためにも生活リズムを整え、栄養や睡眠

をしっかりととり、体調管理に気をつけていきましょう。 

免疫力アップには、発酵食品が効果的！ 

 

 免疫細胞の 60～70％は腸内で活動していて、腸に生息し

ている「善玉菌」は免疫細胞を活性化させる働きがありま

す。 

 

🌟善玉菌を増やしてくれるのは… 

 納豆やみそや醤油、ヨーグルトなどの発酵食品が効果的で

す。また、食物繊維が含まれるきのこや海藻、根菜類も効

果を発揮します。   
🌟冷たい物は避けて温かい食事にしましょう。 

 冷たい食事は体を冷やし腸内の免疫細胞の働きを鈍くさせ

ます。 

 

🌟和食は免疫力アップに優れた食事です。 

 カロリーや栄養バランスも良く、発酵食品が多い「和食」

は、免疫細胞を高めるのにとても効果的です。 

 心もホッと温まるメニューも多いので頻繁に取り入れたい

ですね。 

※登所する際は、体温チェック表の提出をお願いします。 
インフルエンザは、症状が重くなりやすく、体力を消

耗します。熱が下がってからも、しばらくは人にうつ

す可能性があります。小さい子どもほど抵抗力が弱く、

感染症にかかりやすいため、しっかり体力を回復させ

てあげましょう。 


