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免疫力UPのカギは“たんぱく質摂取”

バランスの

良い食事

❶たんぱく質を

しっかりとる！

免疫細胞をつくるアミノ

酸の供給源。

❸魚介類、穀類、

野菜、乳製品を

しっかりとる！
ミネラルが免疫細胞を

増やしたり活性化

❷植物性食品を

たっぷりと！

β‐カロテン、ビタミン

C・Eが免疫力をUP

❹整腸作用のある

食品も欠かさずに！

免疫細胞の７割が腸の中に。

腸内環境を整えましょう。

プラス

４つの食べ方ルールバランスの良い

食事で、たんぱく質

をしっかり補給！

免

免 ＞ ＜

＞＜

＜免疫システム＞
免疫細胞は

主にたんぱく質や脂質

などでできている。

β⁻カロテン、ビタミン

C・E、ミネラルなどが

強力にサポート！

しっかり休養を

とることも

大切です！

栄養豆知識

ヨーグルト

ヨーグルトのはじまりは、紀元前8000年頃、中央アジア地域の遊牧民がヤギや羊の乳を

木桶や皮袋に入れておいた際、乳酸菌が入り込んで出来上がったとされています。日本では、

１９１７年広島の乳飲料メーカー（チチヤス）が日本初のヨーグルトを販売しました。

腸内環境を整え、牛乳を飲むとお腹がゴロゴロする方にもおススメな乳製品。ヨーグルト

は、牛乳を発酵させたもので、牛乳同様、たんぱく質やカルシウムが豊富なうえに、乳酸菌

の働きにより、消化吸収率もUPしています。生きたまま腸へ届けたい方は、食後に食べるの

がおススメ。まずは、１日100ｇを目安に２週間。効果がみられない場合は、製品をチェン

ジしましょう。ヨーグルトの上にある透明な水も、栄養豊富ですので、一緒にいただきま

しょう。
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