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睡眠ホルモンと言われるメラトニンは、自然な眠りを誘うだけでなく、 

免疫力を上げる機能と強い抗酸化作用を持っています。 

メラトニンが分泌されるように、夜は良質な睡眠をとり、朝は光を 

浴びて睡眠リズムを整えましょう。 

体を温めると血行がよくなり、免疫を高めるリンパ球の数が増えます。 

体温の 40％以上は筋肉で作られるので、筋肉量を増やして基礎代謝を 

上げましょう！ 

オーバーワークは逆に免疫力を下げてしまうので、考査週間中は 

体操、家の中で出来る簡単な筋トレやストレッチなど、『適度』 

な運動が有効です。 

 

 
① 良質たんぱく質の多い食品（豆腐、肉、乳類など） 

免疫細胞や免疫物質の主要な成分はたんぱく質。 

② 抗酸化作用（ビタミン A・C・E）がある食品(緑黄色野菜、ゴマ、うなぎ） 

活性酸素は老化や喫煙や紫外線、様々な物質への暴露などによって 

体内に増え、免疫能の低下をもたらす。 

③ 腸内環境を整える発酵食品や食物繊維（ヨーグルト、チーズ、きのこ類） 

口腔内は体内へ侵入するバリアの役割を持っていますが、虫歯、 

歯周病などで唾液の量が減少したり、口腔内のバランスが崩れる 

と口腔内粘膜のバリア機能が欠如してしまいます。 

しっかりと歯磨きをしましょう。 

マスクは清潔なものを付けることもお忘れなく。 

過剰なストレスは自律神経のバランス乱れると、免疫力を 

低下させます。 

ゆっくり湯舟に浸かったり、誰かに話したり、好きなこと

をしたりして、ストレスを発散しましょう。 
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