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げんきな免疫だよりげんきな免疫だより 健康推進課  （保健センター内） ☎（93） 8300

　まだまだ厳しい暑さが続いています。「体がだるい」「食欲が
ない」といった不調を感じていませんか。それは夏の疲れが今
になって現れる「秋バテ」かもしれません。
　季節の変わり目を元気に乗り切るために、日頃の生活習慣を
見直して、病気に負けない「免疫力」の高い体を作りましょう

まだ続く残暑まだ続く残暑

免疫力免疫力をアップしをアップしてて「秋バテ「秋バテ」」をを防ご防ごうう！！
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８
０
２
０
表
彰（
80
歳
以
上
で
、
自
分
の
歯
が
20
本
以

上
あ
る
方
）で
は
今
年
は
39
名
の
方
が
表
彰
さ
れ
ま
す
。

　
敬
老
の
日
以
降
に
、
か
か
り
つ
け
歯
科
か
ら
表
彰

状
と
記
念
品
を
贈
呈
し
ま
す
。
対
象
の
方
に
は
個
別

で
案
内
を
郵
送
し
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
、
し
っ
か
り

食
べ
ら
れ
る
歯
と
口
の
健
康
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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９
月
は
敬
老
の
日
が
あ
り
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
元

気
に
過
ご
す
秘
訣
は
「
口
の
若
さ
」
に
あ
り
ま
す
。

食
事
中
の
む
せ
や
噛
み
に
く
さ
は
、
加
齢
に
よ
り
口

の
機
能
が
衰
え
る
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
の
サ
イ

ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
話
が
し
に
く
い
」・「
飲
み
込

み
に
く
い
」・「
む
せ
る
」・「
こ
ぼ
す
」
な
ど
の
症
状

は
舌
や
口
周
り
の
筋
力
の
衰
え
が
原
因
で
す
。
筋
力

が
衰
え
る
と
、
栄
養
摂
取
が
偏
り
、
全
身
の
筋
力
低

下
へ
繋
が
り
ま
す
。

　
予
防
に
は
、「
あ
い
う
べ
体
操
」
や
、「
パ
タ
カ
ラ
の

発
音
」
で
口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
効
果
的
で

す
。「
80
歳
で
20
本
の
歯
を
」
と
い
う
８
０
２
０
運
動

に
加
え
、
噛
む
・
飲
み
込
む
機
能
を
維
持
し
、
定
期
的

な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行
う
こ
と
で
、
会
話
と
食
事
を
い

つ
ま
で
も
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　
な
お
、
今
年
度
76
歳
に
な
る
方
に
は
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
健
診
の
無
料
ク
ー
ポ
ン
を
送
付
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

はちまるはちまる
くんくん
だよりだより

免疫力UPポイント

❷ 湯船に浸かって自律神経を整える

冷たい飲み物や食べ物は胃腸を冷やし、消化機能や免疫力を低下させます。
常温や温かいスープ、生姜やにんにくなど体を温める食材を意識して摂りましょう。

❶ 冷たいものの摂りすぎに注意

シャワーだけで済ませず、ぬるめのお湯（38～ 40度程度）にゆっくり浸かる
ことで、冷房による冷えがリセットされ、自律神経のバランスが整います。質の
良い睡眠にもつながり、免疫力が回復します。

涼しい朝晩のウォーキングや、室内での軽いストレッチ・ラジオ体操で体を動か
しましょう。血行が良くなると、免疫細胞が体中を巡りやすくなります。

❸ 軽い運動で血行を促進
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＊
詳
し
く
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。




