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田子町でもインフルエンザ感染が確認されてきました。インフルエンザウイルスは気温２０度
以下、特に湿度２０％以下の環境で活発になるため、これから蔓延することが予想されます。
早めの対策をお願い致します 

 

                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  

  

❶あさ：朝日を浴びて、朝食を食べる 
朝日を浴びて体内時計のズレをリセットし、朝食

で体にスイッチをいれます。体温を上げるため、

糖質＋たんぱく質を合わせた食事、発酵食品・

ヨーグルトの摂取もおすすめです。 

例）ごはん・パン＋目玉焼き・焼き魚・肉 等 

❷ひる：活動と適度な運動 
❸よる：リラックスと十分な睡眠 

体を温めて質の高い睡眠のため、お湯につかり

ましょう。睡眠不足は免疫力が低下します。 

免疫力を高める過ごし方 


