
自宅でできる！
新型コロナウイルス対策

免
疫
力
に
効
く

栄
養
素
。

と
に
か
く 

ゆ
っ
く
り
休
む
。

筋
力
の 

低
下
を
防
ぐ 

体
操
。

　
免
疫
力
は
体
温
が
低
い
と
低
下
し
ま
す
。
筋
肉
量
と

体
温
は
比
例
し
ま
す
。
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
が
、
体
温

ア
ッ
プ
、
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
に
な
り
ま
す
。
特
に
ス
ト

レ
ッ
チ
は
血
流
を
促
進
す
る
の
で
疲
労
回
復
や
リ
ラ
ッ

ク
ス
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
胸
・
背
中
・
足
な
ど
大
き

い
筋
肉
を
鍛
え
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。
病
気
や
痛
み

の
あ
る
場
合
は
無
理
せ
ず
、
医
師
に
相
談
し
て
か
ら
行

い
ま
し
ょ
う
。 

　
一
日
中
活
発
に
働
い
た
脳
は
、

眠
り
に
よ
っ
て
休
息
し
ま
す
。 

　
眠
っ
て
い
る
間
、
体
内
で
は
新

陳
代
謝
が
高
ま
り
、
免
疫
細
胞
が

体
内
を
点
検
し
て
体
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
を
し
て
い
ま
す
。 

　
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に

朝
や
寝
る
前
の
生
活
習
慣
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
。

　
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
有
効
な
タ

ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
A
C
E

の
栄
養
素
を
含
む
食
材
を
意
識

し
て
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を

そ
ろ
え
た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

脚の筋力を鍛える

❶�いすに浅く座り、腹をへこませ
て力を入れる。�

❷�ひざを伸ばし、ゆっくり床と水
平になるまで上げ、10秒キー
プ。つま先は上に立てる。

左右各３回×１日３回

毎日同じ時間に
起床して朝日を
浴びる

就寝２時間前は飲食、
テレビ視聴やスマート
フォンの使用を控える

就寝前はぬるめの入浴、
音楽、ストレッチでリ
ラックス

ビタミンC
野菜（赤ピーマン、菜の花、ブロッコ
リー、パセリなど）�果物、いも類

ビタミンE
魚介類（シシャモ・ウナギ・
サバなど）、種実類（ピー
ナッツ、アーモンドなど）、
緑黄色野菜

UP

1
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2

UP
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免疫力が低下すると感染症に感染しやす く、重症化の恐れもあります。生活習慣の悪化
やストレスは免疫力を下げる要因に。手 洗いや咳エチケットの徹底と合わせて、十分な
休養と運動、栄養バランスの良い食事を心 がけましょう。　  健康づくり課 ☎︎(24)8070

ビタミンA
レバー、ウナギ、銀ダラ、�
緑黄色野菜、卵、牛乳、�
チーズ、抹茶、のり

自
宅
で
で
き
る
簡
単
運
動

良
眠
ポ
イ
ン
ト

U P免疫力 を
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