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「いつも楽しいつ
つじ荘」を皆様に
感じて頂けるよう
に職員一同頑張り
ますので、皆様も
ご理解とご協力を
お願い致します。

食生活をチェック 積極的に摂取したい成分・食べ物

□ 腸内環境を整える
・善玉菌を含むもの （ぬか漬け、味噌など発酵食品）
・善玉菌のエサになるもの
（根菜類、玉ネギ、大豆製品、キノコ、海藻）

□ 抗酸化成分をたっぷり含むもの
免疫システムのサポート役、抗酸化物質はニンジンやカボチャ、小松菜など
色の濃い野菜に多い。

□ 不足しがちなミネラルに要注意
免疫力の維持に大切な玄米、海藻、ゴマ、魚介類を積極的に食べるようにし
ましょう。

□ 仕上げはネバネバ成分！
メカブ、昆布などの海藻に含まれるぬめり成分のフコダインはウイルスの侵入
や増殖をブロックするパワーが期待されています。
毎日少量でも海藻を食べることをお忘れなく。

Q 免疫力とは？

A 私たちの体に備わる疫（えき）
病気から免れる力のこと

「免疫」何度も耳にしている言葉ですが、しくみを知らない人は意外と
多いもの。免疫について学び、体の健康維持に役立てていきましょう！

「免疫」は「全身免疫」と「粘膜免疫」の2段階で病原体などから体を
防御するしくみで成り立っています。

免疫

体温が1℃下がると免疫力は30％下がると言われています。体温は筋肉量に比例するため、
運動習慣を身に着けることが大切なんですよ。

また、短時間でも太陽の光を浴びて交感神経を刺激し体内時計をリセットししょう。

低下した状態を放っておくと…
ガンや白血病、心臓病、糖尿病
などの重い病気にかかるリスク
が高まってくる！

全身免疫…ウイルスや
細菌などと戦う

粘膜免疫…ウイルスなどが
体に入らないよう
に守る

免疫力は、加齢やストレス、生活習慣などの様々な要因によって気づ
かぬうちに低下していきます。免疫力が低下するとウィルスや細菌に対
峙する力が弱くなり感染症、疲れやすさといった健康面での不調が起こ
りやすく、肌トラブルにも見舞われやすくなります。

獲得免疫…抗体を作る
侵入してきた病原体に対
抗する

自 然 免 疫 … 血 液 や リ ン パ の 流 れ に 乗 っ て
ウィルス・細菌が入ってこないかパトロー
ルし、見つけ次第、退治してくれる

Q 免疫力が下がるとどうなる？
A 風邪や肌荒れなど不調が現れやすくなる

未知の病気にも負けない健康的
な体を保つためにも日々の食事や
生活リズム、心身のバランスなど
生活習慣を見直し、免疫力を落と
さないように心がけましょう。

Q 免疫力を維持するためにできることは？
A 「軽い運動」「体内時計の調整」「腸に良い食事」「笑顔」を意識しよう
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・高齢者文化祭「囲碁大会」のため9月９日（火）は休館日です。ご注意ください。  
 

・カラオケ 

 8月22日（金）午後はけん玉教室の後から再開します。 
  

・けん玉教室 

 8月22日（金）13：00～ 大広間で行います。 椅子に腰かけても、見学のみでもOK！ 

 9月は19日（金）体操教室、10月はけん玉教室2４日（金）13：00～です。 

 ご参加お待ちしております。 
 

・総菜屋「きまま」 （お惣菜・お弁当） 

 毎週 水曜日・金曜日 １１：３０頃からです。 ※8月20日（水）お休みです。 

・みずき販売 （お菓子・野菜） 

 ８月１５日（金）、８月２８日（木） 

 １１：００頃からです。旬のお野菜は新鮮です。 

・けやき社会センターの販売 （パン） 

 毎週（火）・（木） ただし、きくらげ販売は未定です。 
 

・お楽しみ風呂 （入浴剤の日） 

 ８月は７日（木） ２３日（土）です。９月は３日（水）と１５日（月）敬老の日です。 


