
NO.１０２ 長崎市鳴見台小学校

学校歯科医 行成 哲弘

こんにちは！ です。

最近、一段と寒くなってきました。身体の免疫力が下がっていると、

体調管理に気をつけていても、病気にかかりやすくなります。

「あいうべ体操」をご存じですか？最近テレビなどでも紹介されてお

り、風邪やインフルエンザの予防として各地の学校でも行われているようで

す。今日からご家族みなさんで、はじめてみてはいかがでしょうか？

さらに免疫力を高めるためには…

・体内環境を整える

・納豆、ヨーグルトなど

・菌を防ぐ作用のある

・にんにく、だいこんなど

・体温を上げる

・しょうがなど
(免疫力は体温体温体温体温をををを１１１１℃℃℃℃上上上上げるげるげるげると約約約約６０６０６０６０％％％％もももも高高高高まるまるまるまるといわれています。)

上記のような食材をとることをおすすめします。

毎日「あいうべ体操」を行い、免疫力を高める食べ物を摂り入れ、風邪や疲

れなどに負けない強い身体をつくりましょう！

詳しくは、ホームページをご覧下さい。「ゆきなり」で検索すると簡単です。

〈文責：歯科衛生士 池本真実〉


