
免疫力とは、細菌やウイルスなどから体を守ってくれる力のことです。 

免疫力が高いと、感染症などの病気にかかりにくくなります。 

免疫力を高める特定の食材だけ摂ればよいのではなく、栄養バランス 

のよい食事を摂ることが大切です。 

気温が下がり、体調を崩しやすい季節となりましたので、毎日の食事に 

取り入れてみてはいかかでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質 

（肉・魚・卵・大豆・ 

大豆食品など） 

 

ビタミン類 

（野菜・果物・ 

ナッツ類） 

 

発酵食品 

（味噌・納豆・キムチ・ 

チーズ・ヨーグルト） 

免疫細胞を活性化

させる働きがある。 

ビタミン A、C、Eは、 

免疫の低下を予防 

する抗酸化作用が 

ある。 

免疫細胞の 60～70％は

腸の中にあるといわれて 

いる。発酵食品は、腸内 

環境を整える働きがある。 


