
栄養コラム　～感染症予防のための食事について～

　うがい・手洗いをしっかりと行うことに加えて、免疫力を高める食べ物をとることで、感染症にかかり

にくくなります。感染症予防のための食事のポイントについてご紹介します。

① ビタミンやミネラルを十分にとり、バランスのよい食事を摂りましょう。

② 体を温め、ウイルスの侵入を防ぎましょう。

　ねぎ、玉ねぎ、しょうが、にんにくに含まれている刺激成分や辛味成分には、消化を助ける働きや、

　殺菌効果もあるため、感染症予防に効果的です。

　以上の点を意識してバランスの整った食事をとることと、しっかりと睡眠・休養をとり、感染症に

負けない体づくりをしましょう。


