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免疫を高める食事

① 毎日「３しょく」
② 良質なたんぱく質を摂ろう
③ 腸内環境を整えよう
④ ビタミンを活用しましょう
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ほほえみ薬局

「３しょく」

３色 ３食

身体をつくるもとになる

エネルギーのもとになる

身体の調子を整える

バランスの良い献立

＋ ＋

糖質 タンパク質 ビタミン
脂質 食物繊維
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「良質なたんぱく質」

豚ロース 鶏ムネ肉

植物性たんぱく質動物性たんぱく質
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「腸内環境」

納豆やヨーグルトなど：整腸作用
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「ビタミン」

①免疫力を高める（白血球の活性化）
②皮膚を丈夫にする
③鉄の吸収を助ける

①細菌やウイルスから守る
②抗酸化作用（さび防止）
③体内の粘膜を健康に保つ
④眼精疲労の改善 5

ビタミンAとCのはたらき
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