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ほほえみ薬局 健康教室

テーマ「インフルエンザ」

インフルエンザを撃退！

～免疫力と腸内環境の関係～
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本日の内容

・かぜ症状とは、ここが違うよ！

・免疫力アップでインフルを撃退！

免疫力と腸内環境の関係
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免疫力アップでインフルを撃退！

免疫力と腸内環境の関係
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やってみよう！

最近の生活を振り返って…

◇朝食を食べていない ◇ストレスがたまっている

◇野菜類を食べていない ◇あまり運動をしない

◇偏食がある ◇最近、大笑いをしていない

◇睡眠不足である ◇たばこを吸っている

◇口内炎や口唇ヘルペス

を繰り返して発症する
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そもそも「免疫力」って？

細菌・ウイルスなど外敵から体を守るシステム

病気などに抵抗する力

（抵抗力が高い＝免疫力が高い）

免疫細胞や抗体は 腸内に約６０～７０％ 6
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そもそも「腸内環境」って？

腸内細菌☞腸内に生息している菌

種類）1,000種類（1000兆個）以上

参考）人の細胞は60兆個～70兆個 7 免疫細胞や抗体は 腸内に約６０～７０％8

免疫細胞や抗体は 腸内に約６０～７０％9

腸内細菌のバランスが大事！

抗生剤を服用すると下痢になること 10
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免疫力低下の要因は？

①腸内環境の悪化 ②不規則な生活
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免疫力を高めるポイント

①腸内環境を正常に保つ

☞食事・運動・規則正しい生活習慣
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免疫力を高めるポイント

②粘膜（バリア機能）を強化

☞ウイルスの侵入を防ぐ！

特徴
・電解質濃度はポカリ同様

・植物性の乳酸菌（B240）
乳酸菌は腸管免疫を高めウイルス

や細菌などからカラダを守る働き
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ビタミン摂取で免疫力ＵＰ！

管理栄養士からは
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