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高めよう免疫力

免疫力アップ ↑

適度な運動

リラックス
からだを
温める

バランスの
良い食事

質の良い睡眠



リラックス

免疫力を高める方法

笑い

温める

質の高い睡眠に導く

ぐっすり眠るために効果的



リラックス（笑い）

Positive Emotional States and Enhancement of the Immune System

Int J Psychiatry Med.;15,13-8,1985-1986

「粘膜免疫」
=防御

=IgAタンパク

粘膜でのIgAの分泌量は、

身体を守る免疫の目安だと
考えられています。
笑いましょう。



リラックス （温める）

Biomed Res.;27,45-8,2006

汗をかかない程度に
体を温めると

リンパ球が増えます。

温めましょう。

http://www.tmd.ac.jp/mri/koushimi/shimin/ouchi.pdf



私の日常の免疫力を高める方法
（皆様の工夫を空欄に書いてみてください）

２，笑いを日常に取り入れる方法
例：若い人との会話。吉本新喜劇を見る。

３，保温を日常に取り入れる方法
例：足湯をする。保温性高いヒートテック
の様な下着を愛用する。

１，リラックスの方法
例：ペットと遊ぶ。ぬるめの浴槽に浸かる。



私の日常の免疫力を高める方法
（皆様の工夫を空欄に書いてみてください）

２，私の笑いを日常に取り入れる方法
例：

３，私の保温を日常に取り入れる方法
例：

１，私のリラックスの方法
例：



適度な運動

質の高い睡眠に導く

ぐっすり眠るために効果的

メンタルへの効果

筋力アップ

免疫力を高める方法



適度な運動

Effects of yoga on depressive symptoms in people with mental disorders: a systematic review 
and metaanalysis

1、体が体温を上げることで免疫細胞を活発化させ、
病原菌を退治させます。

2、また、体温が上がると副交感神経が優位になって、
体がリラックスするため、心拍数や血圧を下げる働き
が、ストレスの軽減にもつながります。

３、ヨガやストレッチなど1日10分程度、少し汗ばむ位
の運動がお勧めです。

4、ヨガはメンタル面でも良い効果が得られます。





若林先生 2020年療養生活支援前期実習資料より抜粋



朝 ヨーガ 愛知医科大学 運動療育センター
免疫力アップをコンセプトにしています。

若林先生 2020年療養生活支援前期実習資料より抜粋



免疫力アップの適度な椅子ヨガの紹介

愛知医科大学運動療育センター 若林先生

ワンポイントアドバイス



１ 2

① 椅子に浅く座り，両手を後頭部に組んで
左右の上肢下肢を交互に体をねじります。

ねじりのポーズ



4 5

② その後，立ち上がって両手を広げ
上を見上げてゆっくり万歳をします。

ヤシの木のポーズ

6 7



③ 片方の脚を組み，左右に上半身を
ねじります。組んだ足と顔は反対を向きます。

ねじりのポーズ

7 8



③ 続き ねじりを深く入れます。
ねじりのポーズ

9 10

11 12

もう少しねじりを
深く入れます。



④ ねじりの後は前屈です。
ゆっくり前かがみになります。

赤ちゃんのポーズ
14

15 16

13



⑤ 深呼吸（両手を頭の後ろに組みます）

17 18

＊1つのポーズを2-3回繰り返しましょう。



バランスの
良い食事

良質なたんぱく質と緑黄色野菜が
免疫力アップを助けます。

免疫力を高める方法



免疫力を高める栄養価の高い食事と
口腔内の清潔の維持が大切

・ ３食欠かさずバランスよく偏りなく摂取する。

・ 規則正しい生活を心がける。

・ 毎食後、寝る前に歯磨きをする。
（口腔内は細菌や有害物質の入り口でもあり、体内
へ侵入するバリアの役割を持っています。）



私の免疫力を高める方法

２，食生活のバランス
（良質なたんぱく質と緑黄色野菜）を見直す方法
例：同じ食品を食べ続けない⇒私は，豆が好
きなので豆ばかり食べてしまいます。

（バランスの見直し）

１，運動を取り入れる方法
例：目的を持つウオーキング

自分に合ったストレッチ（ヨガ）



私の免疫力を高める方法
（皆様の工夫を空欄に書いてみてください）

２，私の食生活のバランスを見直す方法
例：

１，私の無理のない運動を取り入れる方法
例：



Take Home Message
高めよう免疫力

～身近な日常で出来ること～
まとめ （REF）

１，Relaxation：リラックス（心身）
２，Exercise：適度な運動
３，Nutritious Food良質な食事

愛知医科大学看護学部は今年20周年を迎えました。


