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食育通信は、食育の日に久留米市ホームページ、久留米市公式 LINE において発信します。 

食育関連イベント情報は、久留米公式ホームページ『食育通信・食育イベント』のページ

をご覧下さい。 

来月７月号の特集は「生ごみリサイクルについて」です。お楽しみに。 

 

久留米市食育推進会議事務局 (久留米市農政部農業の魅力促進課内) 

TEL：0942-30-9165 FAX：0942-30-9717  E-mail：noumi@city.kurume.lg.jp 

毎月 19 日は「食育の日」です。食育の日に食育の話題に触れることにより、より食育に親しみましょう。 

 

今月のテーマは「免疫力をアップしよう」です 

「免疫力」とは、細菌やウイルスなど、体にとって良くないものが入ってきた時に、体の外に追い出したり、 

やっつけたりして、体を守ってくれる働きのことです。 

免疫力をアップするには食事＋運動＋睡眠が大切です。 

 

★１日３回の食事で、しっかりと栄養をとるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★特に、免疫力アップに効果的な栄養素を多く含む食品を意識して食べましょう。 

十分な睡眠 ３回の食事 

 たんぱく質  

体を温めて、体力を保って

くれます。 

卵  

肉  

納豆  

魚  

 ビタミンＡ 

鼻や喉の粘膜を丈夫にして、

細菌やウイルスが入って 

こないようにします。 

など  

にんじん 

ブロッコリー 

かぼちゃ  

 

ほうれん草 

ビタミンＣ 

細菌やウイルスをやっ

つける、免疫細胞の働き

を強くします。 

大根  
キャベツ 

ブロッコリー みかん  

 発酵食品（みそ、納豆、 

ヨーグルト）もおすすめ！ 

腸内環境を整えて免疫力

をアップします！ 

適度な運動 

https://www.city.kurume.fukuoka.jp/1090sangyou/2070nourin/3060shokuiku/2019-0118-1115-62.html

