
 
セキペルテンという鼻詰まり

はなづ

を解消
かいしょう

し、咳
せき

を抑える
おさ

働き
はたら

のある物質
ぶっしつ

が

含まれて
ふく

います。新鮮
しんせん

な生姜
しょうが

を摂る
と

と

粘膜
ねんまく

に付着
ふちゃく

したウィルスと戦う
たたか

力
ちから

で

ある、抗
こう

ウィルス性
        せい

物質
ぶっしつ

の分泌
ぶんぴつ

を促す
う な が

効果
こ う か

もあります。 

納豆
なっとう

は強い
つよ

抗菌
こうきん

作用
さ よ う

があって、Ｏ

－１５７やサルモネラ菌
きん

も予防
よ ぼ う

するというほどです 

抗
こう

ウィルス作用
さ よ う

のあるジピコリ

ン酸
さん

という成分
せいぶん

が、ウィルスから

感染
かんせん

す る 病気
びょうき

に 効果
こ う か

が あ る と

言われて
い

います。 

 

 

寒く
さむ

なりインフルエンザも出始めて
ではじ

きました。インフルエンザを予防
よ ぼ う

するため

には、日頃
ひ ご ろ

から免疫力
めんえきりょく

をアップする生活
せいかつ

を 心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。そのために

重 要
じゅうよう

なのが、１日
にち

３ 食
しょく

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をきちんと食
た

べることと、適度
て き ど

な

運動
うんどう

をすること、そして十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって休 養
きゅうよう

することです。この３つがしっ

かりできていれば、健康
けんこう

な 体
からだ

を保
たも

つことができます。特
とく

に食事
しょくじ

は免疫力
めんえきりょく

をＵＰす

る食 材
しょくざい

を摂
と

り入
い

れるだけなので一番
いちばん

効果的
こ う か て き

です。 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

するための食 品
しょくひん
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タンパク質
       し つ

は 免疫
めんえき

の 働き
はたらき

を 保って
たも

免疫力
めんえきりょく

をＵＰするのに大活躍
だいかつやく

しま

す。タンパク質
       し つ

が不足
ふ そ く

すると、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が減る
へ

ので外
そと

からの敵
てき

が体内
たいない

に

入って
はい

きた時
とき

に攻撃
こうげき

する 力
ちから

が弱く
よわ

な

り、侵 入
しんにゅう

されやすくなってしまうの

でバランスよく食べましょう。 

にんにくや玉
たま

ねぎなどの香り
かお

の

高い
たか

球根
きゅうこん

の植物
しょくぶつ

は免疫力
めんえきりょく

を

高めて
たか

くれます。 

にんにくに含まれる
ふく

アリシンと

いう辛
から

味の素
み   もと

になる栄養素
えいようそ

は、ウ

ィルスやバクテリアから身体
か ら だ

を

守る
ま も

効果
こ う か

があることも分かって
わ

います。 

 

ビタミンC はウ

イ ル ス 感染
か ん せ ん

や

寒さ
さむ

への抵抗力
ていこうりょく

を つ け る の に

必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

です。 

★蛋白質
たんぱくしつ

・発酵
はっこう

食品
しょくひん

・玉
たま

ねぎを使った
つか

料理
りょうり

 

「
（

鮭
さ け

のちゃんちゃんホイル焼
や

き」 
【材料

ざいりょう

】
）

2人分
に ん ぶ ん

 

・鮭
さ け

：２切れ（塩
し お

・胡椒
こ し ょ う

・酒
さ け

） 

・しめじ：１/２株
かぶ

    ・味噌
み そ

：大
だい

１ 

・人参
に ん じ ん

：１/２本
ほん

     ・砂糖
さ と う

：大
だい

１ 

・玉
た ま

ねぎ：１/２個
こ

    ・醤油
し ょ う ゆ

・みりん：各
か く

小
しょう

１/２ 

・ピーマン：2個
こ

     ・バター：大
だ い

１ 

【作り方
つ く   か た

】 

①しめじは石づき
いしづき

を取り
と

ほぐす、玉
たま

ねぎ・ピーマンはス

ライス・人参
にんじん

は千切り
せんぎ

に切る
き

。調味料
ちょうみりょう

はまぜておく。 

②ホイルに塩
しお

・胡椒
こしょう

・酒
さけ

をふった鮭
さけ

をおき、①の野菜
や さ い

を

のせ、上
うえ

から混ぜた
ま

調 味 料
ちょうみりょう

をかける、バターをのせてと

じる。 

③フライパンでふたをして 7分
ふん

蒸し焼き
む  や

にする。 


