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～ 続
つづ

けましょう 「感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

」 ～ 

 

自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

 

① 体調
たいちょう

不良
ふりょう

があるときは、我慢
が ま ん

しないで速
すみ

やかに職員
しょくいん

に相談
そうだん

してください。 

② マスクの着用
ちゃくよう

 

③ 定期的
ていきてき

に室内
しつない

の窓
まど

を開
あ

け、空気
く う き

を入
い

れ替
か

えましょう 

④ 手
て

洗
あら

いは日常
にちじょう

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にしましょう 

  外
そと

から帰
かえ

った時
とき

をはじめ、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

、咳
せき

やくしゃみ、鼻
はな

をかんだ時
とき

など流水
りゅうすい

と石鹸
せっけん

で丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。またアルコール手指
し ゅ し

消毒剤
しょうどくざい

の使用
し よ う

も効果的
こうかてき

です。 

 

 

 

 

2025年 11月 5日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

免疫力
めんえきりょく

アップ食材
しょくざい

トップ３ 

第１位 ヨーグルト       

乳酸
にゅうさん

菌
きん

がおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

をアップさせます 

第２位 きのこ         

植物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やいろいろな栄養素
えいようそ

が免疫力
めんえきりょく

をあげる手助
て だ す

けをし

てくれます 

第３位 納
なっ

 豆
とう

          

納豆
なっとう

菌
きん

がおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え

免疫力
めんえきりょく

をあげ、たんぱく質
しつ

や

ビタミンなどほかの栄養素
えいようそ

も

豊富
ほ う ふ

です 

免疫力
めんえきりょく

がアップする食材
しょくざい

をランキン

グにまとめました。参考
さんこう

にしてみて下さ

い。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

から

のアドバイス 
 

免疫力
めんえきりょく

アップ 

気温
き お ん

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は 

新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザウ

イルスなどによるものやノロウイルス

感染症
かんせんしょう

など、さまざまな感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。 

しっかりと食事
しょくじ

をとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、抵抗力
ていこうりょく

を維
い

持
じ

するように努
つと

めましょう。 

 

 


