
免疫力を高める生活習慣 

 

まだまだ新型コロナウィルス終息の兆しが見えない状況が続いています。長いお付き合いとなり，

ついつい感染対策が疎かになりがちですが，うがい・手洗い・密を避ける等の対策を徹底したいです

ね。この基本的な対策の他に私たちができることは，「免疫力を高める生活習慣」ではないでしょう

か。今回は基本的な生活習慣である食事・運動・睡眠の部分に焦点を当てて，分かりやすくお伝えし

たいと思います。 

 

◎食事 

お手軽なインスタント食品やテイクアウト等，偏った食事を続けてしまうと，必要な栄養素が不足

し，体調不良が起こりやすくなります。 

 

◎運動 

外出できなくても，仕事中や自宅でできる運動を意識し，活動量を増やしましょう。 

 

 

◎睡眠 

睡眠は，ストレス解消や体の機能の維持等，大切な役割をしています。 

まとめて 6時間以上の睡眠を取るよう心がけましょう。 

 

まだまだ暑い日が続きそうですが，風邪にもコロナにも負けないよう，体の調子を整えましょう。 
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