
 

おおおお問合問合問合問合せせせせ先先先先

い　き　い　き　　通　信 vol.71vol.71vol.71vol.71

・・・・介護保険介護保険介護保険介護保険はははは、、、、だれでもだれでもだれでもだれでも利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽ利用利用利用利用はははは、、、、いくらかかるのいくらかかるのいくらかかるのいくらかかるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽは、、、、どうすればどうすればどうすればどうすれば利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

無料無料無料無料でおでおでおでお手続手続手続手続きいたしますきいたしますきいたしますきいたします。。。。

介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援する､さまざま

な福祉サービスがあります。お気軽にご相談ください。

・新型ｺﾛﾅｳｨﾙｽ変異株による感染が全国に広がり､5月5日現在､累計感染者約618千人､

死者10546人､重傷者1114人､今後も予断を許さない状況が続くと思われます。

下記の行動の徹底と食事等による､ご自身の体の免疫力アップで､感染や重症化の

リスク低減をしましょう。

◎　新型ｺﾛﾅの感染状況について

◎免疫力ｱｯﾌﾟのために

◎免疫力を上げる方法

・密を避ける行動

・手・指の消毒

　(出来るだけアルコールでの消毒)

・ﾏｽｸの着用(会話時は必ず)

・距離の確保

　(人との距離を1～2ｍとる)

◉食生活

◉睡眠

①.にんにく･･･体外からの菌を防ぐ(1日に2～3片)

　　　　　　(鶏肉やﾋﾞﾀﾐﾝB1との食べあわせが良い)

②.ショウガ･･･辛み成分が免疫力を上げる(1日に10ｇ)

　　　　　　(乾燥させてから料理すると栄養価が十数倍)

③.鶏・豚肉･･･粘膜や皮膚を丈夫にし､免疫力を高める

　　　　　　(ﾅｯﾂ類と炒め物が吸収力を上げる)

④.ﾖｰｸﾞﾙﾄ･･･乳酸菌が腸内の善玉菌を増やし､免疫力を高める

　　　　　　(毎日100ｇ程度食べましょう)

⑤.納　豆･･･腸内の善玉菌を増やし､免疫力を高める

　　　　　　(長いもやｷﾑﾁとの食べあわせが良い)

⑥.ｶﾎﾞﾁｬ･･･β-ｶﾛﾃﾝ(粘膜などの細胞強化､抗酸化作用)

　　　　　　(天ぷら等､油により吸収率が上がる)

⑦.ﾊﾞﾅﾅ･･･白血球を増やす効果が高い

　　　　　　(皮表面に斑点が出るころ合いが効果が高い)

　　　　　　(ﾖｰｸﾞﾙﾄと一緒に摂ると腸内環境を良くする)

⑧.お　茶･･･ﾙｲﾎﾞｽﾃｨ､緑茶､ﾌﾟｰｱﾙ茶等が免疫力を高める

◙腸をきれいにし､活発にする。

　･緑黄色野菜(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､ﾄﾏﾄ､ｶﾎﾞﾁｬ､ｷｬﾍﾞﾂ､人参ほか)

　･発酵食品　(味噌､納豆､ｷﾑﾁ､ﾁｰｽﾞ､ﾖｰｸﾞﾙﾄ､甘酒ほか)

　･海藻・きのこ類

◙食品で体温を上げる(1度体温上昇で免疫力が約3割UP)。

　･ｼｮｳｶﾞや根菜類と魚､肉をﾊﾞﾗﾝｽよく食べる

熟睡･･･最低､3時間一切目が覚めない睡眠。

　･眠り始めの3時間熟睡で大量に免疫物質が作られる。

　･できれば､7時間弱の睡眠(昼寝も含む)がより体の

　　免疫力を強化する。

◙有酸素運動をする。

　･散歩(少し息が上がる速度で30分ほど歩く)

　･ﾗｼﾞｵ体操(NHKのﾗｼﾞｵ体操の解説を聞き､実施)

　･椅子に座り､ももあげや､足首回し(左右)､踵上げなど

◙入浴(30分の軽い有酸素運動に匹敵する)

　･40℃の湯船に10～15分､できれば毎日入る。

他にも､はちみつ､玄米､きのこ類､海藻類､緑黄色野菜､卵等も

免疫力を高めます。

　


