
2021　８/13 号 ６

作
り
方

材
料（
４
人
分
）

　保健センターだより　健
康
づ
く
り

推
進
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー 問保健センター　☎52-4999

■発酵食品や食物繊維で腸内環境を整えましょう

　　免疫細胞の約 70％は腸に集中しています。
発酵食品や食物繊維を食べて、腸内の善玉菌を
増やし、便通を整えることが大切です。
◇発酵食品
　チーズ、ヨーグルト、キムチ、ぬか漬け、納豆、
味噌など
◇食物繊維
　野菜、海藻、きのこ、
　豆類、芋類など

　体の免疫力は、低体温や栄養のバランスが崩れることでも低下すると言われています。暑いこの時期の食
事は、夏バテや食欲不振から、冷たく喉ごしのよいものに偏りがちです。
　また、アイスクリームや氷菓子、キンキンに冷やした飲み物などは内臓を冷やしすぎてしまい、胃腸の働
きを低下させ、食欲がますます減退してしまいます。食材を加熱調理したり適度に香辛料を加えることで体
を冷やし過ぎないようにし、また、さっぱりしたメニューに偏らず、いろいろな食材を組み合わせて食べる
ことで栄養バランスを保ち、免疫力を下げないようにしましょう。
　飲み物には氷を入れない、常温で飲むようにするなど、普段から心がけておくとよいですね。

免疫力を下げない夏の食生活
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茶
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苦
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す
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ザ
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１人分の栄養価
エネルギー…163kcal
たんぱく質…3.4g　脂質…8.1g
カルシウム…90mg　塩分…0.1g

牛乳	 300cc
ほうじ茶（茶葉）	 8g
黒砂糖（粉末）	 大さじ３
粉ゼラチン	 5g
水	 大さじ 2
生クリーム	 大さじ 3
〈飾り用〉
生クリーム	 大さじ 3
黒砂糖（粉末）	 小さじ 1
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①
分
量
の
水
に
粉
ゼ
ラ
チ
ン
を
ふ
り
入
れ
て
混
ぜ
、ふ
や
か
し
て
お
く
。

②
鍋
に
牛
乳
を
入
れ
て
中
火
に
か
け
、
煮
立
っ
て
き
た
ら
ほ
う
じ
茶
を

加
え
、
弱
火
で
１
分
煮
出
し
、
黒
砂
糖
を
加
え
て
火
を
止
め
、
蓋
を

し
、
２
分
蒸
ら
す
。

③
②
を
混
ぜ
て
黒
砂
糖
を
溶
か
し
、
茶
こ
し
で
こ
し
な
が
ら
ボ
ウ
ル
に

移
す
。
①
の
ゼ
ラ
チ
ン
を
加
え
て
溶
か
し
、生
ク
リ
ー
ム
を
加
え
る
。

④
③
の
ボ
ウ
ル
を
氷
水
で
冷
や
し
、
少
し
と
ろ
り
と
し
て
き
た
ら
器
に

流
し
て
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
る
。

⑤
飾
り
の
生
ク
リ
ー
ム
は
氷
水
で
冷
や
し
な
が
ら
５
分
立
て
に
し
、
④

の
上
に
か
け
て
黒
砂
糖
を
ふ
る
。

■たんぱく質を含む食品を毎食、食べましょう

　　たんぱく質は、筋肉や臓器などを構成し、免
疫物質を作り出す栄養素でもあります。毎食バ
ランス良く食べて、筋肉量を増やしていきま
しょう。

■よく噛んで食べましょう

　　唾液は私たちの体を感染症から守ってくれて
います。食べ物をよく噛み、唾液をしっかり出
すようにしましょう。


