
免
疫
力
と
は
「
疫（
え
き
＝
び
ょ
う
き
）

を
免（
ま
ぬ
か
）れ
る
力
」。
つ
ま
り
、
病

気
か
ら
体
を
守
る
、
自
然
な
治
癒
力
の
こ

“免疫力”を

上げて

かぜ予防!かぜ予防!
空気が乾燥してくると、

ウイルスや細菌が活発になり
かぜをひきやすくなります。

「ヨーグルト」や「緑黄色野菜」を摂取し、
「免疫力」を高めることで、

かぜに負けない、強い体を手に入れましょう。

と
で
す
。
こ
の
力
に
は
個
人
差
が
あ
り
、

日
ご
ろ
の
食
生
活
で
も
大
き
く
変
わ
っ
て

き
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
免
疫
を
司
る
腸
内

環
境
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

腸
の
中
に
は
、
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
が
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
関
係
は
天て

ん
び
ん秤

状
態
で
、

善
玉
菌
の
割
合
が
大
き
い
と
免
疫
力
は

同
じ
メ
ー
カ
ー
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
10
日
ほ

ど
食
べ
続
け
て
み
て
、
排
便
の
様
子
な
ど

を
観
察
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
調
子
が
よ
け

れ
ば
継
続
し
、
改
善
し
な
け
れ
ば
別
の

メ
ー
カ
ー
の
も
の
に
変
え
て
み
る
と
よ
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
で
腸
内
環
境
を
整
え
た

ら
、
次
は
免
疫
力
を
さ
ら
に
高
め
て
く
れ

る
、
緑
黄
色
野
菜
を
積
極
的
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。
緑
黄
色
野
菜
と
は
、
に
ん
じ

ん
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
、
ピ
ー
マ
ン
、
か
ぼ

ち
ゃ
な
ど
の
、
β
�
カ
ロ
テ
ン
を
豊
富
に

含
む
野
菜
の
こ
と
で
す
。

ア
ッ
プ
し
、
悪
玉
菌
が
増
え
る
と
ダ
ウ
ン

し
ま
す
。
い
ま
、
腸
の
中
で
ど
ち
ら
が
多

い
か
を
見
て
確
認
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、
実
は
、
便
の
状
態
や
お
な
ら
の
に

お
い
で
判
断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ほ

と
ん
ど
に
お
わ
な
け
れ
ば
、
腸
の
環
境
は

バ
ツ
グ
ン
。
と
て
も
く
さ
け
れ
ば
、
黄
〜

赤
信
号
で
す
。
こ
れ
は
、
悪
玉
菌
が
腸
の

中
で
有
害
な
ガ
ス
を
発
生
さ
せ
、
便
や
お

な
ら
を
く
さ
く
し
て
し
ま
う
の
が
原
因
で

す
。
そ
こ
で
、
善
玉
菌
を
増
や
す
た
め
に

活
躍
す
る
の
が
「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」。

ヨ
ー
グ
ル
ト
の
中
に
は
、
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
い
っ
ぱ

い
。
１
日
１
０
０
ｇ
程
度
の
摂
取
で
、
腸

内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。
菌
種
に

よ
っ
て
は
相
性
に
個
人
差
が
あ
る
の
で
、

β
�
カ
ロ
テ
ン
は
、
必
要
に
応
じ
て
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
も
変
化
で
き
る
万
能
な
栄
養

素
。
の
ど
や
鼻
な
ど
の
粘
膜
を
保
護
・
強

化
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
機
能
を

維
持
し
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
か
ら
体
を

守
っ
て
く
れ
る
の
で
、
か
ぜ
の
予
防
に
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
油
脂
と
一
緒
に
食
べ
る

と
、
効
率
よ
く
体
内
に
吸
収
で
き
ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
入
っ
た
炒い

た

め
物

を
食
べ
て
、
か
ぜ
ウ
イ
ル
ス
を
寄
せ
つ
け

な
い
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
ほ
か
の
野
菜
に
免
疫

力
を
上
げ
る
効
果
が
な
い
、
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ま
ざ
ま
な
野
菜
を

食
べ
る
こ
と
で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と

り
、
免
疫
力
全
体
を
底
上
げ
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

自分に合った善玉菌を含むヨーグルトで

ぜひ、整腸作用の効果が大きい朝食に。

コレステロール低下作用のある

オリーブオイルやキャノーラ油を使って

βカロテンをより健康的に摂取！

ビタミンＣでもかぜ予防

あした
元気に

βカロテンは緑黄色野菜のほかに、みかんやオレ

ンジ、グレープフルーツなどの柑橘類にも多く含ま

れます。また、柑橘類に含まれる代表的な栄養素で

あるビタミンＣにも、血管や皮膚、粘膜を強くし、回

復を早める効果があるため、かぜの予防にはうって

つけ。最近では、がん予防の効果も期待されていま

す。

ビタミンＣは加熱に弱いので、生で食べることが

お勧め。ヨーグルトと一緒にミキサーにかければ、

一石二鳥のフレッシュジュースができ上がります。

プラス

1

善
玉
菌
を
増
や
し
て

腸
内
環
境
を
整
え
よ
う

元気に
なるコツ

緑黄色野菜は
油脂と一緒に

管理栄養士・健康運動指導士

菊池真由子

β
ベ
ー
タ

�
カ
ロ
テ
ン
で

免
疫
力
ア
ッ
プ
！

ヨーグルトを
食べる




