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奈良市平城地域包括支援センター電話 :0742-53-7757
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過ごしやすい気候とな りま した。朝起きて窓を開放 し換気を して

気分転換をはかりましょう

1日 1回 は戸外で日光浴をおこないビタミンDを摂 つてください

免康の1きなし

ふぶれやお
樺:t鷺様つても磯 み

難擁に絡じな攻撃方法難
鍵機すも後賢購 韓鑢み

自_然重L疫」 生 ま

わ つて い る 仕 組

異 物 が 入 り 込 ん

先 に 動 き 、 異 物
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免 空_:以 前体 内 に入 り込
んだ異物 と同 じもの が入 り込

んだ場 合 に、 過去 の記憶 をも

とに異物 と戦 う

ウィルス 擁菫

長風呂は
避けましょう
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脳 を活 性 化

免 直 を 高 め 孝 しょ う

一日10分 でいいので少 し汗をか くくらいの星]証を

した り、40度 くらいのお[薩■につか つた り してみ

ま しょう。

免疫細胞が正常に働 ける体温は36.5℃ 程度で、そ

こか ら体温が 1℃ 下がると免疫力が30%ほ ど下が

り、 1℃ 上がると免疫力が最大5～ 6倍 ほど上がる

といわれています

免 疫 力 を上 げ る た め の 一 番 簡 単 な 方 法

よく笑うことです。笑うと副交感神経が優位になつて体が

リラックスしますし、ス トレス解消にも役立ちます。

また、lgA抗体という体内に侵入してきた異物にくっつい

て無力化する免疫物質があるのですが、笑うと体内のigA

濃度が上昇 し、免疫を高めるという研究結果もあります。

作り笑いでもlgA濃度が上昇するといわれているので、ス

トレスがたまつていたり、体調が悪かつたりして心から笑

えないときは、笑顔だけでも作つてみてください。
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免疫力を上げる主董崖奎 食材

免疫細胞や善玉菌を活発化させ、免疫力を上げる栄養素

・ ビタミンB:卵、納豆、乳製品、レバーなど

。ビタミンC:柑橘類、野菜など

。ビタミンA:卵、チーズ、緑黄色野菜など

・ ビタミンE:ナ ッツ類、かばちゃ、アポカ ドなど

。ミネラル :す るめ、鰹節、牡蠣、ココアなど

偏らないように

の ス マ ー トフ ォ ンか ら 発
は か な り強 い た め 充 電 し

しな い よ う に しま し ょ う

野菜を多めに

| | | | | | | | | | | | | | ||||‐ ||||||||||||||||||||||

ンく

,

|||||||||||||||||‐
||‐

|

は
ま

勤

い

運
誘

な
を

度

睡

適

熟
す

'■

|:1‐聡 ,:

豆知識 (電磁波について )

r                                 iSi:つ づき惨来 月号 に掲載 しきオ 」
:::

身近にある電磁波を発生するもの

外部からの電磁波

住環境においては、高圧送電線や変電所からの電磁波の影響は大き<、 高圧送電線の近<に お住まいの方は注意が嚇要です。
距離が遠くなるほど電磁波も弱くなりますので、近ければ近いほど危険といえるでしょう。そばに大きな送電線があれば、
常に電磁波を受け続けている可能性が高 <、 人体への影響が強いと考えられます。

家庭内での電磁波,球 庭内は電磁波に囲まれていると言つてよいでしょう。テレビやパソコン本体からも電磁波が発生して
います。また場合によっては、高圧送電線より強い電磁波が家電製品から出ていることもあります。

特に電磁波が強い製品
。電磁調理器 (IHク ッキングヒーター)

。電子レンジ   ・ ミキサー

・ 電気ス トープ  。オーディオ類
・ 乾燥機、洗濯機  ・ ホットプレート
・ エアコン
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0毎 日同じ時間に目覚め、同じ時間に寝る

・ 朝日を浴びる

・ 朝食をしつかり摂る

。寝る 2～ 3時 間前に入浴を済ませる

。寝る直前に飲食はしない

。寝る前にテレビやスマー トフォンを見るのはやめ

る
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ヽ窯 し機 がな ければ 、

小無 に薄 く本 を数 い

てか らでもOK

5分離と 1裏 します 。
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元気アップなら講座 案内

過 ごしやすい季節にな りま した。皆さまいかがお過 ごしで しょうか。

さて、本年もまた『元気ア ップなら講座』を下記 日程で開催 します。

皆さま是非 ご参加 ください。

健やかに年を重ねるための健康対策

回 開催日 開催時間 内容 詳細 場所

1 6月 15日 (水 )

10:○○へ′12:○○
(受付09:30～ )

体カチェック・体操

フレイル、サルコペニアに関する体力測定 (握
力、5m歩行、椅子立ち上がリテスト、2ステッ
プテスト、低栄養検査、□腔検査、社会参加のア
ンケート等)

平城公民館

2 6月22日 (水 ) 健康寿命を延ばすための知ってほしいこと
健康長寿のための 3つの柱、フレイル・サルコペ
ニアとは ?、 サルコペニア測定、予防法について

3 6月29日 (水 )

運動好きな人も嫌いの人も必見 !

正しく効果的な「運動」と「活動」

健康のための「運動」と「活動」、サルコペニ
ア・骨粗霧症について、簡易評価 。

)目u定、予防方
法 (活動量・筋カトレーニング)

4 7月6日 (水 )

年を重ねると栄養失調になるかも !?
すぐに始められる健康な食生活

最近流行している新型栄養失調、脱メタボから脱
低栄養ヘギアチェンジ、栄養に関する測定 (間

診)予防方法 (多様食の勧め)

5 7月 13日 (水 )

お□も老化する !?
お□の健康から身体の健康ヘ

□の虚弱化 (オ ーラルフレイル)、 唾液の働き、
□腔に関する測定 。予防方法 (□腔体操)

6 7月 20日 (水 )

脳トレだけが認知症予防だけじゃない !

認知症に備えた生活習慣と脳を活性化する
方法

認知症 。MCIと は?認知症を予防するための生活
習慣 (運動 。栄養・生活リズム)、 認知予備能
を高める !  (脳 トレ)、 認知症予防のため
の運動

自主グループによる体操教室開催の説明

琲
先着 5名

■
■■

※場所 平城公民館  2階 大会議室

奈良市秋篠町 1468

※持ち物 :上靴・ タオル・ お茶・ 筆記用具

当日は動きやすい服装でお越し<ださい

※申し込み   奈良市平城地上或包括支援センター )青水まで

0742-53-7757 月～金 9:○○′～17:○○
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申し込み締め切り 6月 13日 まで

奈良市平城地域包括支援センター


