
 

恵み野病院栄養科 
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邪
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
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が
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す
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ら
な
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う
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免
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す
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免
疫
力
を
高
め
る
生
活
習
慣 

は
？ 

・
適
度
な
運
動 

・
良
質
な
睡
眠 

・
よ
く
笑
う 

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事 

 

免疫力を高める栄養素 

メインのおかずにも！具沢山味噌汁 

≪材料≫ （1人分） 

・豚肉   50g 

・ごぼう  20g 

・白菜   50g 

・人参   20g 

・舞茸   20g 

・ネギ   お好みで 

・ごま油  小さじ 1 

・水    200 ㎖ 

・顆粒だし 小さじ1/2 

・味噌   大さじ 1 

・おろし生姜 少々 

≪作り方≫ 

①鍋にごま油を熱し、豚肉、ごぼ

うを入れ炒める 

②豚肉に火が通ったら、残りの野

菜を加え炒める 

③水、だしを入れ煮る 

④具材に火が通ったら火を止め、

味噌を溶かし、おろし生姜を入

れ、お好みでネギを散らす 

 

免疫細胞を強化する 

たんぱく質 

免疫機能を高める 

ビタミン A・C・E 

腸内環境を整える 

発酵食品 

腸内細菌のエサになる 

食物繊維 

き
の
こ
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！ 

は
？ 

き
の
こ
に
多
く
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
の
一
つ
で
あ
る
、

ベ
ー
タ
グ
ル
カ
ン
は
、
免
疫
力
を
活
性
化
し
て
、 

身
体
を
守
る
能
力
を
向
上
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 
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