
 

 

 

 筋肉はもちろん、血液、皮膚、免疫細胞な

どは、たんぱく質から作られています。不足

すると、皮膚や粘膜が弱くなり、免疫力が低

下します。 

【肉、魚、卵、豆・豆製品など】 

 

 

  

ウイルスは鼻やのどから入ってきます。ビタミン A を摂り、鼻やのどの粘膜を強くしてウイル

スを防ぎましょう！ビタミン C とビタミン E は免疫細胞を高めてくれます。 

【野菜、果物など】 
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免疫力は、全身から作られています。その体を作っているのは食事！ 

毎日の食事から栄養を摂り、免疫細胞を助けましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 腸内の乳酸菌やビフィズス菌などの善

玉菌が腸内環境を整えて、免疫細胞の働き

を助けています。乳酸菌や食物繊維の多い

ものを食事で取り入れていきましょう！ 

【乳製品類、いも類、野菜、きのこなど】 

「ふわふわ納豆丼」 

～材料～（２人分）           〈作り方〉 

・とうふ…1/２丁 ・納豆…１パック    ①とうふは軽く水切りしておく。 

・卵…１個 ・めんつゆ…適量        ②器にねぎ以外の材料を入れてよくまぜる。 

・万能ねぎ(小口切り)…適量         ☆ふわふわになるまで！ 

③ご飯の上に②とねぎをのせて、できあがり 

 

 

万能ねぎを加えて、できあがり♪ 

たんぱく質がたっぷ
りとれるよ！ 


