
 

 

  

  

  

   

  

   

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

平成２８年１月 19 日号 No.116 

三  条  市 

免疫力を高めるためには食事全体の栄養バランスが大切

です。主食、主菜、副菜が揃ったお膳のかたちを意識した食

事を毎日３回摂るようにしましょう。 

野菜、きのこ類、海藻類には、体の調子を

整え、代謝を助けるビタミン、ミネラルが豊富。

特に旬の野菜は、その時私たちが摂りたい栄

養素がたっぷりです。旬の食材をいただきまし

ょう。 
 

ごはんは、腹持ちが良く、消化がゆっくりな

ので体温を長時間保つ働きがあります。 

特に、玄米や胚芽米はミネラルを多く含

み、免疫機能を活性化してくれるのでおすす

めです。 

 たんぱく質は筋肉や皮膚など私たちの体を作
るだけでなく、免疫細胞の材料になります。しっ

かりと摂りましょう。 

 りんごやみかんなどに含まれるペクチンや、バ
ナナや乳製品がもつオリゴ糖は、善玉菌のえさに

なり腸内環境を整えます。果物は一日２００ｇ、り

んご半分程度が目安です。 
 

 免疫細胞の約７割は腸に集中しています。免
疫力を高めるには腸内環境を整える発酵食品が

おすすめ。腸内の善玉菌を増やし、悪玉菌を減

らす働きがあります。 

 この季節は空気が乾燥し、インフルエンザや風邪などが流行る季節です。みなさんの周りでは

どうでしょうか。病気にかかりにくい体にするためには、細菌やウイルスから体を守り健康を維

持する力“免疫力”が大事です。「最近疲れやすくなった」｢口内炎になりやすい｣「肌がカサカサ

してきた」などのサインがあったら免疫力が低下しているサインです。 

 今回は免疫力をアップして風邪をひきにくい体にするための食事のポイントを紹介します。 

【写真の献立】 
ごはん 鮭のソテーきのこあんかけ   
白菜とハムのレモンサラダ 具沢山みそ汁  
りんご 
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 第二の脳と呼ばれる手にはたくさんの神経
が通っており、ツボを刺激することで自律神
経が安定し血の巡りがよくなります。ちょっと
した空き時間に是非お試しください。 

人差し指と親

指の谷間にあ

るツボ。 

三条市福祉保健部健康づくり課 食育推進室 

電話 0256-34-5511 （内線 242）   

E-mail  kenko@city.sanjo.niigata.jp 

三条市食育の３つの目標 （第 2 次食育推進計画） 

    １ バランスのとれた朝食習慣の定着  

            ２ 米飯を主食とした日本食の実践  

                      ３ 地産地消の推進  

指の間の

皮 の 部

分にある

ツボ。 

お弁当のときに温かいスープを飲みたいと思い、最近スープジャーを買い

ました。６時間保温可能というから驚き！早速使ってみたのですが、初日に

危険なことが起こりました。熱々のスープを注いで蓋をしておいたところ、30

秒後に蓋がパンッと音を立てて吹っ飛んでしまいました。どうやら蓋がよくし

まってなかったことが原因のようです（笑） 

ハプニングはありましたが、温かいスープはやっぱりおいしい☆ 

みなさんも保温グッズで、お弁当タイムを充実させてみてはいかが。 

「冷えは万病の元」というように、体温が１度下がると免疫力は通常より３割低下

し、病気にかかりやすくなります。冷えを予防するためには、食事や睡眠をしっかり

とること、適度な運動などが大切ですが、ここでは、冷え予防に役立つ料理のひと

工夫を紹介します。これを食べれば、カラダぽかぽか！ 

痛気持ちいい位の

強さで各 10 回程ギ

ュッとつまみ、指先

に向かって引っ張っ

て離します。 

 たい菜漬けは、冬の間でも青菜が食べられるように塩漬けして保

存するという、昔の人の知恵から生まれた食材です。 

 この辺りでは、人参や油揚げ、打ち豆などを入れた煮菜に使うこ

とが多いようですが、たい菜漬けの漬物独特の風味はチャーハン、

スープ、炒め物などいろいろな料理のアクセントにもなります。 

 直売所や小売店に地元の人が漬けたものがたくさん出回ってい

ます。是非、地元で親しまれている旬の食材を食卓に並べてみては

いかが。 

http://www.city.sanjo.niigata.jp/common/000050712.pdf

