
免疫力を高めて

健康に！

運　 動 

運動し て血液のめぐ り が良く なると 、

体温や代謝が上がり 、 免疫力が

高まると 言われています。

また、 運動するこ と で

リ フ レ ッ シュ 効果も ！ 
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食　 事

バラ ン スの良い食事で栄養

をし っ かり と るこ と に加え、

ビ タ ミ ン・ ミ ネラ ルを 食事

に取り 入れる こ と が免疫力の向上につな

がり ます。 

歯と 口の健康 

口腔内の衛生状態が悪いと 、

免疫力の低下につながっ てし

ま います。 スムーズな会話や

食事を 楽し むためにも 歯と 口

の健康を 保ちまし ょ う ！

睡　 眠

睡眠中に免疫力が維持・

強化さ れています。 

心身の健康を 保つた め

に も 、 質の良い 睡眠を

と るこ と が大切です。 

丈夫で健康的な体を つく る ためには、

自身の免疫力を 高める 生活を心がけるこ と が大切です。

こ こ では、 ４ つの項目に分け、 簡単にすぐ に取り 組める

免疫力を高めるためのポイ ント を紹介し ます！ 



筋力を維持するために筋力ト レーニングやウォ ーキングをするなど、

日頃から 運動する習慣をつけるこ と が大切です！ 

姿勢改善、 肩こ り ・ 腰痛予防等

の効果があり ます！ 

● 頭は揺ら さ ない 

● 肩は力を抜いてリ ラ ッ ク ス 

● 腰の回転で歩幅を広げて 

● かかと から 着地し 、 つま 先

でし っ かり キッ ク ！

● 目線はまっ すぐ  

● 呼吸は自分のリ ズムで 

● ひじ はやや曲げて、 

　 腕を大きく 振り まし ょ う ！ 

① あし を 閉じ 、 背筋

を伸ばして背もたれ

をつかみます。 

② そ の ま ま 片 方 の

あし を 後ろ に引き

上げ、 下ろし ます。 

③ も う 片方のあし も

②と 同 様 に 行 い

ます。

あし の筋力が衰えると 、 ちょ っ と し た障害物や段差につまずき 、 転び、 倒れて怪我

につながり ます。 元気に安全に歩く ために必要な、 すね・ ふく ら はぎの筋肉を鍛えまし ょ う 。 

① あし を 肩幅に開いて、

背筋を 伸ばし て背も た

れをつかみます。 

② ゆっ く り と かかと を 上

げて下ろし ます。

③ 次は足先を上げて下ろ

し ます。

④ ②と ③を 交互に繰り 返

し ます。

足腰の強化につながり ます！ 

① あし を 平行に肩幅

に開き 、 椅子の背

も たれを つかみま

す。 

② 椅子に腰かける よ

う にゆっ く り 腰を

下ろし ます。 

③ ゆっ く り あし を 伸

ばし ます。 

ウォ ーキン グの

ポイ ント を押さ えて、

実践し てみまし ょ う ！

日常生活の中で

歩く 機会を

増やすこ と も

大切です。 

片あし
5～10回

体調に
合わせて

5～10回

体調に
合わせて

5～10回

体調に
合わせて



し っ かり 食べて丈夫な体づく り をし まし ょ う ！ 

必要な栄養をし っ かり と るには、「 主食・ 主菜・ 副菜」 をそろえるのがコ ツです

＋ ＋
主食

ビタ ミ ン・ ミ ネラ ルは体内ではほと んど作ら れないため、 し っ かり 食事に取り 入れるのがコ ツです

主菜 副菜肉・  魚・ 卵・

大豆製品 など 

ごはん・ パン

麺類 など

野菜 ・ 海藻・

き のこ 類 など 

ビタ ミ ンＡ ビタ ミ ンＣ ビタ ミ ンＤ ビタ ミ ンＥ

にんじ ん、 豚・ 鶏レ バー

 ほう れん草 など 

ブロッ コリ ー、 ピーマン

キウイ、 レモン など

青魚、 き のこ 類

など 

かぼちゃ 、 アーモン ド

植物油  など 

①  冷凍かぼちゃ は500Ｗの電子レンジで５ ～６ 分加
熱し てやわら かく し 、 牛乳を入れてつぶす。

②  玉ねぎと ピ ーマン はみじ ん切り 、 プ ロ セスチー
ズは５ ㎜角に切る。

③   ①にツ ナ缶を 油ご と 入れ、②も 入れてよ く 混ぜ、
塩・ こ し ょ う をし 、 20等分にする。

④   ぎょ う ざ の皮に③を のせ、 半分に折り フ ォ ーク
で周り をし っ かり 押さ えてつける。

⑤  フ ラ イ パン に１ ㎝程度油を入れて180℃に熱し 、
④を入れて両面き つね色に揚げる。

７ 種の簡単チャ プチェ  

ほう れん草 70g
竹の子水煮 70g
えのき たけ 70g
し いたけ 40g
にんじ ん 50g
きゅ う り  50g

A

油 小さ じ ２
酒 小さ じ ２
し ょ う ゆ 小さ じ ２
砂糖 小さ じ ２
すり ごま 大さ じ １

かぼちゃ の包み揚げ 

かぼちゃ( 冷凍)  200g
牛乳 大さ じ １
玉ねぎ 70g
ピーマン １ 個
プロセスチーズ 30g
ツナ缶 70g

ぎょ う ざの皮 20枚
塩・ こ し ょ う  少々
揚げ油 適量

①  ほう れん草、 竹の子、 えのき たけ、 し
いたけ、 にんじ んは食べやすい細切り
にし 、 フ ラ イ パン に油を ひき １ 品ずつ
炒める。 酒、 し ょ う ゆ、 砂糖で味付け
し 、 ボウルに入れる。

②  Ａ  の材料で錦糸卵を作る。
③  きゅ う り は細切り にする。
④  ①に②と ③を加え、 すり ごまを加える。

材料（ ４ 人分）

作り 方

材料（ ４ 人分）

作り 方　 　 卵              １ 個
　 　 酒  小さ じ  1/3

レ シピ 提供： 食生活改善推進団体 わかな会



セルフ ケアと プロフ ェ ッ ショ ナルケアを両立するこ と が大切です！ 

食後の歯みがき、 義歯や舌の清掃等で口の中を清潔にし まし ょ う

歯みがき のポイ ント  

口周り の筋肉を 動かし 、 口腔機能を 維持し まし ょ う

歯と 歯肉の境目・ 奥歯の溝・ 歯と 歯の間の３ か所は、

汚れが溜まり やすいので、 力を入れすぎず細かく 丁寧に

歯ブラ シを動かし まし ょ う  。

歯と 歯の間は… 

歯間清掃用具も 忘れずに

＊歯間ブラシ（ 歯と 歯の間が広い部分） 

＊糸付きようじ（ 歯と 歯の間が狭い部分）

唇をし っ かり
閉じ てから 発音 パ 上あごに舌先を

つける タ

カ 巻き 舌にし て
上あごに押し 当てるラ

「 いき いき 百歳体操

～おく ち の体操～」

（ 動画： 約16分）

かかり つけ歯科医院で定期的なチェ ッ ク と メ イ ンテナンス

（ ク リ ーニングや義歯の調整、 歯みがき 指導等） を受けまし ょ う 。

パ タ カ ラ
それぞれ10回ずつを

目安に発音し まし ょ う ！

予防のために

受診を ！

パ
・
パ
・
パ
・
パ…

タ
・
タ
・
タ
・
タ…

カ
・
カ
・
カ
・
カ…

ラ
・
ラ
・
ラ
・
ラ…

特に、 歯と 歯肉の

境目は 角度を つけて

みがく こと で

歯周病予防に

効果大！ 

45°

上あごの奥に舌の
付け根付近を近づける 



睡眠は休養のためだけでなく 、 記憶・ 気分調節・ 免疫機能の増強など、

様々な精神機能や身体機能に関連し ていると 言われています。

適切な睡眠時間を確保するだけでなく 、 睡眠の質を高めるこ と も 大切です！

規則正し い生活を する

こ と で、 体のリ ズムが

整います。 

し っ かり と 朝食を

と る こ と は、 体と

心の目覚めを 促し

ます。 

15分程度（ 高齢者は30分程度） の長さ の

昼寝は、 午後の眠気を解消さ せます。 

お湯につかっ て、

リ ラ ッ ク ス する

こ と は、 快眠を

促し ます。 

覚醒作用や睡眠を

浅く する作用が

あるので、

控えまし ょ う 。 

起床直後に太陽の光を浴びて、 体内時計

を リ セッ ト する こ と で、 生活リ ズムを

整えまし ょ う 。 

日中の活動と 自然光で 昼夜の
メ リ ハリ を  

負担が少なく 長続き する よ う な有酸素

運動（ 早足の散歩や軽いラ ン ニン グな

ど） がお す す めで す。 激し い 運動は、

逆に睡眠を妨げますので、 ご注意を！

光の刺激が入るこ と で、

覚醒を助長さ せて

し まいます。 

朝

昼

夜

毎日規則正し い時間に起床 朝の光を 浴びて体内時計を
リ セッ ト  

ラ イ フ スタ イ ルに合わせた
運動習慣を

携帯電話やパソ コ ンの光など、
明るい光は禁物！ 

朝食で脳のエネルギー補給 

短時間の昼寝も 効果的 

入浴は就寝の２ ～３ 時間前が
理想的 

就寝前の食事、 コ ーヒ ーや緑茶、
寝酒、 喫煙は禁物！ 

××
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さ がみはら 市民健康づく り 会議
（ 健康サポート さ がみはら ） 事務局 

相模原市健康福祉局保健衛生部健康増進課
☎ 0 4 2-76 9 -8 27 4  

お問い合わせ先

何歳から 始めても 遅すぎるこ と はあり ません。

煙や臭いが少なく ても、 発がん性物質などの

有害物質を含んでいます。

味覚・ 嗅覚の改善

歩行時の呼吸が

楽になるなど

●

●

数日後

健康づく り を めざす個人およ び団体がお互いに手をと り あっ て、 行政と のパート ナーシッ プに

よ り 、 市民の立場から 市民がいつまでも 元気に過ごせる よ う 、「 さ がみはら の健康づく り」 を 推

進するためのボラ ンティ ア組織です。 

【 愛　 　 称】 健康サポート さ がみはら

【 共通目標】 健康寿命の延伸

手をつなぎ　 声かけあって
健康づく り  手をつなぎ　 声かけあって
健康づく り  

主な活動内容
・ 健康づく り 啓発事業
・ ラ ジオ体操などの普及・ 健康フ ェ スタ  等

詳し く は

こ ちら から

５ ～９ 年後

肺がんの

リ スク が

低下し ます

継続
すると


