
免
疫
細
胞
を
直
接
活
性
化
す
る
と
共

に
、
免
疫
抑
制
物
質
の
生
成
を
防
ぎ
ま

す
。
ま
た
、
強
い
抗
酸
化
力
で
活
性
酸

素
に
よ
る
細
胞
の
破
壊
を
防
ぎ
ま
す
。

　

腸
の
壁
の
内
側
に
は
、
免
疫
を
つ
か

さ
ど
っ
て
い
る
免
疫
細
胞
が
集
中
し
て

お
り
、
体
全
体
の
免
疫
細
胞
の
約
7
割

が
腸
に
集
ま
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

２月５日・26日の歯科検診で、むし歯がなかった
お子さんを紹介します。（敬称略）※行政区は検診日時点

今
いま

村
むら

美
み

月
づき

（金峰）
尾

お

田
だ

百
もも

羽
は

（片角）
木

き

原
はら

大
おお

雅
が

（下西寺）
工

く

藤
どう

晃
こう

輔
すけ

（大琳寺）
田

た

代
しろ

莉
り

愛
あ

（袈裟尾）
日

ひ

元
もと

雄
ゆう

登
と

（東原）
藤
ふじ

本
もと

一
いっ

颯
さ

（高野瀬）
山
やま

口
ぐち

由
ゆう

喜
き

（上赤星）
米
よね

光
みつ

憂
ゆう

真
ま

（上町）
中
なか

川
がわ

優
ゆ

想
う

（戸豊水）
中
なか

川
がわ

杏
あん

南
な

（立石）
井
いの

上
うえ

梨
り

央
お

奈
な

（間所）
池
いけ

田
だ

秋
あき

羅
ら

（伊萩）

今
いま

村
むら

啓
けい

人
と

（妻越）
八
やつ

並
なみ

蒼
そう

介
すけ

（津留）
吉
よし

村
むら

心
ここ

海
な

（妻越）
上
うえ

田
だ

壽
じゅ

喜
き

也
や

（東原団地）
柁
かじ

原
わら

瑚
こ

々
こ

菜
な

（富の原東）
榊
さかき

　愛
あ

音
のん

（上高江）
鈴
すず

木
き

和
のど

佳
か

（桜山一）
中
なか

島
しま

獅
し

温
おん

（永出分）
錦
にしき

戸
ど

璃
り

音
おん

（富の原中央）
福
ふく

嶋
しま

梨
り

良
ら

（上高江）
藤
ふじ

野
の

恭
きょう

平
へい

（富の原西）
松
まつ

岡
おか

倫
り

央
お

（高江出分）

むし歯を予防するためには
❶むし歯菌を減らすための毎日の仕上げ磨き
❷甘いものを減らしたおやつの工夫
❸歯の質を強くするための定期的なフッ化物塗布

3歳児健診時「むし歯なし」の子

免
疫
力
と
は
？

　
「
疫
（
病
気
）
を
免
れ
る
力
」
の
こ

と
で
す
。
免
疫
は
一
度
病
気
に
か
か
っ

た
ら
二
度
と
か
か
ら
な
い
、
あ
る
い
は

抵
抗
が
で
き
る
生
体
反
応
で
す
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
ウ
イ
ル
ス
や
病
原
菌
な

ど
体
に
と
っ
て
の
異
物
が
体
内
に
侵
入

す
る
と
、
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
働
き
、
体

を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
体
内
で
発
生
し
た
が
ん
細

胞
な
ど
に
も
対
応
し
ま
す
。
免
疫
力
が

低
く
な
る
と
、
が
ん
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
か
か
り

や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト

●
食
事

　

免
疫
細
胞
の
強
化
や
免
疫
力
ア
ッ
プ

の
た
め
に
有
効
な
栄
養
素
を
意
識
し
、

規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

主
な
栄
養
素
と
し
て
タ
ン
パ
ク
質
や

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
細
胞
の
主
要
な
成

分
で
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
と
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
の
働
き
を
よ
く
し
て
く

れ
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
食
品

中
に
は
β
‐
カ
ロ
テ
ン
と
し
て
含
ま
れ
、

小
腸
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。
皮
膚
や
粘
膜

を
強
化
し
、
さ
ら
に
、
白
血
球
の
増
殖

を
促
進
し
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
は
白
血
球
の
働
き
を
強
化
し
、

免
疫
力
を
高
め
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な
ど
の
発

酵
食
品
の
ほ
か
に
も
、
食
物
繊
維
や
オ

リ
ゴ
糖
な
ど
の
栄
養
素
は
、
腸
内
細
菌

叢そ
う

を
改
善
す
る
の
で
免
疫
力
を
高
め
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
運
動

　

日
常
生
活
で
積
極
的
に
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。
う
っ
す
ら
汗
ば
む
程
度
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
お
す
す
め
で
す
。
屋

内
で
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
階
段
の
上
り
下

り
な
ど
の
運
動
も
で
き
ま
す
。
壁
や
手

す
り
な
ど
に
手
を
添
え
て
安
全
に
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

●
休
息
・
睡
眠

　

質
の
高
い
睡
眠
を
こ
こ
ろ
が
け
ま

し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
は
就
寝
２
時
間

前
の
飲
食
、
テ
レ
ビ
の
視
聴
や
パ
ソ
コ

ン
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
用
を
控
え

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
シ
ャ
ワ
ー
浴
よ
り

も
湯
船
に
浸

か
っ
て
、
ゆ
っ

く
り
と
体
を
温

め
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
、
運
動
、

睡
眠
の
工
夫
の

ほ
か
に
も
、
ス

ト
レ
ス
を
た
め

な
い
、
体
を
温
め
る
、
笑
う
こ
と
な
ど

が
免
疫
力
を
上
げ
る
た
め
に
有
効
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
１
日
の
中
で
家
族
団
ら

ん
の
時
間
を
設
け
た
り
、
ゆ
っ
た
り
と

過
ご
す
時
間
を
作
っ
た
り
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防

の
た
め
に
も
日
ご
ろ
か
ら
体
調
を
整
え

て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。
日
ご
ろ
の

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

免疫力が弱っていると病気にかかりやすくなります。免疫力を高めるために日ごろか
らバランスのよい食生活と適度な運動、十分な休息・休養を心がけましょう。いつまで
も健康でいるために、毎日の生活習慣を見直しましょう。

■免疫力アップに有効な食材
栄養素 　　　　　　　　　　食材の例

タンパク質 肉・魚・卵・大豆および大豆製品

ビタミンＡ レバー・ウナギ・銀ダラ・緑黄色野菜・卵・チーズ・牛乳・
抹茶・バター・海苔など

ビタミンC ピーマン・菜の花・カリフラワー・ブロッコリー・パセリ・
芽キャベツ、果物、芋類など

ビタミンＥ
魚介類（魚卵・シシャモ・ウナギ・サバなど）・植物油・マ
ヨネーズ・種実類（ピーナッツ・アーモンドなど）・緑黄
色野菜など
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