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 朝布団から出るのが辛くなるほど寒い日が続いていますが、暦の上では２月３日は立春と言い、２月は

寒～い冬が終わり、暖か～い春が近づき始める月です。引き続き感染症対策や規則正しい生活習慣を

心がけ、穏やかで暖かい春を迎えられると良いですね♪ 

布団をあたためる 

布団乾燥機や湯たんぽ 

などで温めると、 

眠りやすい環境に 

なりますよ。 

湯船につかる 

体温が下がる時に眠く 

なるので、湯船につかって 

体温を上げよう。 

部屋を加湿する 

空気が乾燥すると風邪を 

ひきやすくなります。 

加湿器・濡れタオルなど 

をすると◎ 

汗を吸う素材の

服を着る 
寝ている間は汗を多く 

かきます。汗を吸う綿 

などの素材を着ると、 

気持よく寝れますよ。 

うら「ウイルス vs 免疫細胞」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「免疫」とは・・・ 

体内に侵入してきたウイルスを 

「異物」として認識して攻撃し、体を

守る働きです。免疫力が低下する

と、風邪をひきやすくなったり、病気

になりやすかったりします。 

① 食事 

3 食栄養バランスの良い食

事が基本です。腸内には免

疫細胞が多く集まっているの

で、腸内環境を整えることも 

効果的です！ 

② 睡眠 

免疫機能を正常に保つため

にも、睡眠は不可欠。生活リ

ズムを整え、質の良い睡眠を

目指しましょう。 

③ 笑う 

笑うとナチュラルキラー細胞

が活性化すると言われてい

ます。友達と話したり、好きな

ことをする時間を作りましょ

う。 

生活習慣で免疫細胞がパワーアップ！  

 


