
免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める食生活
し ょ く せ い か つ

について 
令和 3年 11月  
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これから迎
むか

える冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

やインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

に特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な

季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには手洗
て あ

いやうがい、消毒
しょうどく

はもちろん、免疫力
めんえきりょく

の高
たか

い体
からだ

づくりも大切
たいせつ

です。 

今回
こんかい

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食生活
しょくせいかつ

について紹介
しょうかい

します。 

  

免疫力
めん え き り ょ く

を高
た か

める食
しょく

生
せ い

活
か つ

のポイント 

１．規
き

則
そ く

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

をする 

２．主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふく さい

がそろった食事
し ょ く じ

をする 

３．季節
き せ つ

の野菜
や さ い

・くだものを食
た

べる 

  

１．規
き

則
そ く

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

をする 

朝
あさ

起
お

きたらすぐにカーテンを開
あ

けて太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

び、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしましょう。体内
たいない

時計
ど け い

は１日
にち

の時
じ

間
かん

（２４時間
じ か ん

）よりも少
すこ

し長
なが

く、体調
たいちょう

を整
ととの

えるためには

毎日
まいにち

リセットすることが大切
たいせつ

です。 

その後
あと

、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて１日
にち

を気
き

持
も

ちよく

スタートさせましょう。 

 

２．主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふ く さい

がそろった食事
し ょ く じ

をする 

 

免疫力
めんえきりょく

の高
たか

い丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つく

るには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をすることが大切
たいせつ

です。

給食
きゅうしょく

は主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い食事
し ょ く じ

のお手本
て ほ ん

です。食
しょく

事
じ

作
づく

りの参
さん

考
こ う

にしてください。 

また、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の先生
せんせい

おすすめレシピを市
し

公式
こうしき

You Tube、Instagram【公式
こうしき

】宗像市
む な か た し

の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で公開
こうかい

しています。ぜひ、ご覧
らん

くださ

い。 

 

 

 

         

 

市公式 You Tube          Instagram 

      【公式】宗像市の学校給食 
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3．季節
き せ つ

の野菜
や さ い

・くだものを食
た

べる 

風邪
か ぜ

などのウイルスは、鼻
はな

やのどから体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきます。野菜
や さ い

やくだものには、鼻
はな

やのどの

粘膜
ねんまく

を守
まも

るはたらきのあるビタミン A やビタミン C が多
おお

く含
ふく

まれるものがたくさんあります。特
と く

に、

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

・くだものは安
やす

くておいしいだけでなく栄養素
え い よ う そ

の量
りょう

も多
おお

くなるため、おすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 また、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるには腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。なぜなら、人
ひと

の

免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は約
やく

７０％が腸
ちょう

に存在
そんざい

するからです。ビフィズス菌
きん

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

などのいわゆ

る善玉
ぜんだま

菌
きん

を腸内
ちょうない

に増
ふ

やし、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★市長
し ち ょ う

・教育
きょういく

長
ちょう

から小中
しょうちゅう

学生
がくせい

の皆
みな

さんへのメッセージ★ 

宗
むなかた

像育
そだ

ちで丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を 

   

日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から「身土
し ん ど

不二
ふ じ

＝その土地
と ち

の

旬
しゅん

のものを食
た

べ、生活
せいかつ

するのがよい」と言
い

われ

てきました。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の根底
こんてい

にある考
かんが

えです。 

人
ひと

と土
つち

は一体
いったい

です。人
ひと

は、土
つち

からできている生
い

き

物
もの

なんです。 

季節
き せ つ

ごとにある宗像
むなかた

の豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

から

栄養
えいよう

をいただき、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくってください

ね。 

 

宗像
むなかた

市長
しちょ う

 伊豆
い ず

美沙子
み さ こ

 

 

食事
し ょ く じ

をしっかりとり元気
げ ん き

に！ 

 

みんなの体
からだ

は、毎日
まいにち

の食
た

べものによってつく

られたり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

したり、病気
びょうき

から守
まも

られた

りしている。 

 だから、規則
き そ く

正
ただ

しく、いろいろなものをバランス

よく食
た

べることが大事
だ い じ

だね。 

 食事
し ょ く じ

をしっかりとり元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

 

 

 

宗像市
む な か た し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

教育
きょういく

長
ちょう

 髙宮
たかみや

 史郎
し ろ う

 

 

 
 
 
 

ブロッコリー   にんじん   こまつな     キャベツ     だいこん    はくさい      みかん    キウイフルーツなど 

宗像
むなかた

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

・くだもの 

 

 

 

 

ヨーグルト、納豆
なっとう

、つけものなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

    食物
しょくもつ

せんいやオリゴ糖
とう

が多
おお

い野菜
や さ い

、くだもの、豆
まめ

など 

善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を増
ふ

やす食
た

べもの 


