
 

２０１５年、 新年のはじまりです。そして今年も風邪・インフルエンザが流行する季節となり

ました。昨年末から本校でも、インフルエンザが発生しています。疲れがたまると免疫力が低下し、

病気にかかりやすくなります。体調管理には十分に気をつけましょう。 
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自分の平熱より１℃下がると免疫細胞の働きは３０％低くなります。１℃上がると５～６倍にな

るといわれています。もともと平熱が３５℃台しかない人は、免疫力も低いというわけです。 

■平熱が低い人は体温を上げよう‼→体温を上げるためにこんなことを実行しよう。 

 

 

 

 

■食事と免疫力→免疫力を高める食べ物は？ 

免疫力を高めるために、これだけを食べればいい、というものはありません。               

免疫細胞をつくるもとになるのはタンパク質。鼻やのどに入ってきたウイルス

を押し出す役目の粘膜にはビタミンが大事。ビフィズス菌は免疫細胞がたくさ

んいる腸の環境を整えます。このほか、ポリフェノールなどにも免疫力を高め           

る効果があると言われています。 

■笑いと免疫力→笑いがカラダを救うって、ホント？ 

私たちが笑うと脳にその情報が伝わり、ＮＫ細胞を活性化する物質が生産され

ます。反対に、悲しみやストレスなどのマイナスの情報が伝わると、ＮＫ細胞

のはたらきはパワーダウンします。おもしろいのは、本当におかしくて笑って

いなくても（たとえば声をだしてアハハと笑ってみる）と、脳は楽しいと勘違

いするといわれています。 

 

 

健康な心を支える１２ヵ条 

５． 考えるだけでなく行動しよう 

考えたり解ったりしていても、実際に行

動しなければ何も変わりませんし、何の気

づきも生まれません。実践すること、行動

することがとても大切です。体験して始め

て自分のものになるのです。 

６． 自分の本来の欲求に目覚めよう 

自分は何を求め、何を喜び、何を望んで

いる人間なのか、自分の本来の欲求は何な

のかをはっきりさせましょう。これは、自

分に目覚めるということでしょうが、なか

なか難しいかもしれません。しかし人生に

おいて、とても大切なことです。目の前に

ある仕事を一生懸命にやっていくうちに、

だんだんはっきりしてくるものです。 

体温が１℃下がると、免疫力は３０％低くなります 

運動しよう。筋肉

が増えると体温も

上がる 

お風呂で湯船に１０

分つかると１℃くら

い体温が上がる 

冷たい食べ物は体温

を下げる。朝は特に

温かいものを 


