
４ 免
めん

疫
えき

力
りょく

を下
さ

げないために 

 自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

のしかたに気
き

をつけることで，免疫力
めんえきりょく

を下
さ

げないようにすることができます。これは，今
いま

までにもおうちの方
かた

や先生
せんせい

から

いわれてきたことです。基本的
き ほ ん て き

なことを大切
たいせつ

にして，この 2週間
しゅうかん

，元気
げ ん き

でいてください。 

 

 

 

 
 

 

 

 

バランスよく３食きちんと 

 

 

 

しっかり眠
ねむ

って疲
つか

れを残
のこ

さない 

 

 

 

適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

かしてストレス

解
かい

消
しょう

 

            

体
たい

温
おん

が低
ひく

いと免
めん

疫
えき

力
りょく

も 

ダウン。 

おふろでしっかり温
あたた

まろ

う。 

         

なんと笑
わら

うだけで 

免疫力アップ。 

いつも笑顔
え が お

を忘
わす

れずに 

〈免疫力
めんえきりょく

ってなに？〉 

薬
くすり

にたよらず、「体にもともと備
そな

わっている力のことで、病気
びょうき

にかかるのを防
ふせ

いだり、病気をやっつけたりする力」のことです。 

 


