
「感染しない」ためにしていること

・手洗い・マスクの着用 

・距離を保つ・アルコール消毒 
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免疫系細胞の働きを保つために大切な栄養

栄養素名 主なはたらき 多く含まれている食品

ビタミン A 皮膚や粘膜にある細胞を作るのに必要 緑黄色野菜、レバー 

ビタミン D 抗体を作る 魚、きのこ 

ビタミン E 抗酸化作用 かぼちゃ、ナッツ 

ビタミン C 抗酸化作用 野菜、果物 

ビタミン B12 血球細胞の合成 貝類、レバー 

葉酸 DNA・たんぱく質合成 豆類、緑黄色野菜 

亜鉛 免疫系細胞による感染細胞や外来抗原の処理 魚介類、豆類 

＊その他「発酵食品（納豆・味噌・ヨーグルト・チーズなど）」を取り入れると、感染を防ぎ、自分を守ることに

役立つ可能性がある。 

ウイルス感染に対する、免疫機能を保つためには・・・ 
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感染して

しまったら

免疫系が活躍 

だったら、手軽に摂れる

サプリメントにしよう！ 

特定のサプリメントだけ摂ると他の栄養が不足

し、栄養の偏りが起こることがある 

↓ 

１日３食、主食・主菜・副菜を基本にバランス

よく食べると必要な栄養がまんべんなく摂れる

自分とそれ以外を区別する免疫系が働く 

免疫系細胞の種類

T 細胞…ウイルスなどに感染した細胞を 

見つけて排除する

B 細胞…抗体を作る、抗原を捕まえる

働きを保つためには、ビタミン・ミネラル

たんぱく質そして、エネルギーが必要。 

腸内細菌もかかわる。 

免疫系細胞の 

約半分は消化管

（主に腸）に 

存在！ 

美味しく食べて、楽しく動く。「偏りのない食事」が何よりのサプリメント 


