
 
① 発酵食品を食べましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力アップは食事から 

 

【テーマ】免疫力を高めよう 栄養士便り ２０４号 

２０２３/８/１ 

免疫力をアップさせる食生活で夏バテも予防して暑い季節を乗り切りましょう。 

も 

私たちは体内に侵入した病原菌やウィルスなどから体を守る免疫機能が備わっています。食生活の乱れや栄養

の偏りは免疫力低下の原因になります。免疫力を維持強化するために食生活の改善に取り組んでみましょう。 

１日３食規則正しく、バランスの良い食事をしましょう 

腸内環境を整えましょう 

免疫力を上げる食材を食べましょう 

① 栄養バランスの良い食事をしましょう 

② ゆっくりよく噛んで食べましょう 

③ 朝ご飯は忘れずに食べましょう 

《バランスの良い食事とは・・・》 

 
 

 

ご飯・パン・麺の 

いずれかを１品 

 

２品 

 

野菜 いも類 

きのこ類 海藻類が

中心のおかず 

 

肉・魚・卵・大豆や大豆

製品が中心のおかずを

1品 

 

牛乳・乳製品（牛乳な

ら 1 本程度）や果物

（みかんなら２個程

度）も１日のどこか

で食べましょう。 

食事をゆっくりとよく噛んで食べると唾液の分泌が促進されます。食べ過ぎを防ぐことができます。 

朝ごはんは、１日の生活のリズムを作ります。腸内環境も整えます。 

 

体を温める食材 

（しょうが 唐辛子 にんにく

など） 

免疫細胞を作る食材 

たんぱく質を多く含む 

（魚・肉・卵・大豆や大豆製品） 

免疫機能を良好に保つ食材 

（ビタミン A・C・E） 

 

良好な腸内環境は免疫力アップが期待できます。 

主食 

副菜 

副菜 
主菜 

② 食物繊維を食べましょう 

納豆 ヨーグルト 味噌汁 

キムチ ぬか漬け など 

※ 詳しく知りたい方は栄養相談をご利用ください。 (中央保健センター ☎0897-52-1215 栄養士まで) 

野菜、きのこ類 

腸内の善玉菌を活発にさせる効果があります。 

海藻類、豆類 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

免疫力をアップさせるレシピ 

※ 豚肉のスタミナ炒め 

材料《２人分》 

豚肉（薄切り）・・・１５０g 

酒・・・・・・・・小さじ 1 

白菜キムチ・・・・１００g 

ニラ・・・・・・・・４０g 

ごま油・・・・・・小さじ１ 

※ きゅうりのなめたけ和え

 

1. 豚肉は、一口大に切り酒をもみ込む。 

2. ニラは３㎝長さに切る。白菜のキムチも食べやすい大きさ

に切る。 

3. フライパンにごま油を入れ、豚肉を炒める。肉の色が変わ

ったらキムチを加え炒める。 

4. 肉に火が通ったらニラを加え炒め合わせる。 

材料《２人分》 

きゅうり・・・・・１本（100ｇ） 

なめたけ・・・・・小さじ 2 

かつお節・・・・・１袋（小袋） 

いりごま・・・・・小さじ 1 

ラー油・・・・・・少々 

七味唐辛子・・・・少々 

 

1. きゅうりは両端を切り落とし、所々皮をむく。 

縦に８等分に切り、食べやすい長さに切る。 

2. きゅうり、なめたけ、かつお節をボウルで混ぜ合わせる。 

ラー油を入れて合わせる。 

3. 器に盛り、ごまと七味唐辛子をふって仕上げる。 

 

※ なすのからし和え 

材料《２人分》 

なす・・・・・・・・１本（140ｇ） 

しょうゆ・・・小さじ 1 

砂糖・・・・・小さじ 1/2 

練りからし・・小さじ 1/2 

青しそ・・・・・・・２枚 

1. なすはへたを除いて耐熱容器にのせる。水大さじ 1 を入れて

ふんわりとラップをして電子レンジ（600ｗ）に約 7分間かけ

る。（なすの大きさにもよるので途中なすの様子をみる。） 

2. なすを縦に 4等分し、食べやすい大きさに切る。 

3. Aの材料を混ぜ合わせ、なすを加えてあえる。 

4. 味をなじませて刻んだ青しそを飾って完成。 

 

4. 器に盛り、ごまをふって仕上げる。 

 

A 

《作り方》 

《作り方》 

《作り方》 

エネルギー150Kcal  タンパク質 16.3ｇ 脂質 8.3ｇ 食塩相当量 1.6ｇ 

1人分 

エネルギー28Kcal たんぱく質 2.5ｇ 脂質 1.2ｇ 食塩相当量 0.2ｇ 

１人分 

エネルギー27Kcal たんぱく質 1.1ｇ 脂質 0.4ｇ 食塩相当量 0.6ｇ 

1人分 
キムチは乳酸菌が豊

富です。整腸作用が 

期待されます。 

なめたけには食物繊維が含まれ

ます。唐辛子には発汗作用があり

代謝アップに効果があります。 

【テーマ】免疫力を高めるレシピ  

なすに含まれるポリフェノールに

は抗酸化作用があります。 

栄養士便り ２０４号 

２０２３/８/１ 

※詳しく知りたい方は、栄養相談をご利用ください。（中央保健センター ☎0897-52-1215 栄養士まで） 


