
   

 

 

休校が続いていて、不安や恐怖心から免疫力が落ちている人はいませんか？ 

休校があけて学校が再開したときに、元気はつらつに新学期がスタートできるように、 

正しく知って、おだやかな気持ちで毎日を過ごしましょう！ 

 

コロナ対策で今一人ひとりができること！ 
 

☆こまめな手洗い、うがいをしよう☆ 

外から帰ったとき、何かに触れたとき、食事の前には必ず行おう！ 

 

☆一人ひとりが自分の免疫力を高めよう☆ 

①外で太陽の光を浴びよう 

引きこもった生活をしていると免疫力がどんどん落ちてきてしまいます。 

太陽の光を浴びて、からだにビタミンDを取り入れると免疫力UP！  

散歩やウォーキングなど有酸素運動がおすすめです。 

他にもストレッチ、筋トレなど、とにかくからだをしっかり動かしましょう。 

運動不足で筋力が低下すると、免疫力も下がってしまいます。 

人が多いところ、密閉空間は避け、人が少ない時間帯に屋外へ行くようにしましょう！ 

 

②食事からコロナウイルスをよせつけないからだをつくろう 

新型コロナウイルスに有効な成分が含まれている食材として… 

 

 

 

 

 

 

★特に緑茶にはコロナウイルスに有効な成分がたくさん含まれています！ 

 

③笑顔がいちばん！ 

こんなときだからこそ、笑顔で過ごして免疫力を高めよう！ 

 

 

 

 

 

緑茶、ウコン、きのこ類、くるみ、ぶどう、りんご、ブロッコリー、

ベリー類、たまねぎ、パセリ、セロリ、グァバ、にんにく、レバー、

カニ、エビ、サケ、サバ、イワシ、カツオ、キクラゲ、あんきも、

卵、生姜、黒こしょう、そば、大豆、米、大麦、小麦、発酵食品、海

藻類、梅干 など 
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