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ウォーキング 

1日 1時間 

睡眠を 

十分に取る 

新型コロナウイルスを正しく恐れ、決して侮らない！ 

免疫力アップ運動で変異株にも打ち勝とう！！ 

乾燥から 

手肌を守る！ 

ハンドクリームを塗る 

（手荒れ予防・保湿ケア） 
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手洗い・アルコール消毒で手荒れが起きる 
新型コロナウイルスの感染予防として、手洗いはとても重要です。

しかし、手の洗いすぎやアルコール消毒により手は乾燥します。 

肌の表面の角質層は、バリア機能という水分が皮膚から逃げない

ように肌に潤いを保つ役割があります。手洗いなどで傷ついてしま

うと、角質層がはがれ、水分が逃げてしまい、肌が乾燥し、バリア

機能が低下してしまいます。そうすると、手荒れが起き、ひどいと

きには手湿疹になります。石けんの洗い残しや手洗い後の水分の不

適切な拭き方などもこれに関係しています。 

手洗いの後はハンドクリームを塗って 

手と指の保湿ケアをしよう！ 

手洗いと保湿はセットで行う！乾燥から手肌を守る！ 

手洗いが終わったら

しっかり手を拭く 

保湿クリームで 

人差し指第１関節分

を出す 

こまめに 

たっぷり塗る 

軟膏やクリームの適量（手のひら 2 毎分） 

・チューブタイプ： 

口径にもよりますが、人差し指の先から第

一関節まで伸ばした量 

・容器タイプ： 

人差し指の先から、人差し指の先から第一

関節の 1/2 の長さまでの量 

・ローションタイプ：1円玉の量 

塗った後ティッシュペーパーが軽くくっつく位が適量です 

感染症予防・対策も 

おこたらずに!! 

ワセリン入りの 

オールスキンクリームが 

効果的です！ 

https://1.bp.blogspot.com/-69PxiIk60bk/WnuyOXG2HKI/AAAAAAABKBA/BM9TToaNqys15daL8FpgXK2skPXDlwCCwCLcBGAs/s800/tearai_hand_suidou.png
https://2.bp.blogspot.com/-uA2unFwUeg0/V4SBGtqHhxI/AAAAAAAA8R8/rcQxAPRJFVE4I0j5ugZXFIRhxcMpX0UGwCLcB/s800/ugai_woman_garagara.png
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免疫力とは自分を守る力！いつも以上に免疫力アップ！ 
免疫力は、ウイルスや細菌、病原菌に打ち勝つために人が持てる最大の防御装

置です。感染しない、感染しても重症化させないためには、免疫力の維持・向上が

大切です。免疫力は誰の体にも備わっている仕組みですが、加齢とともにその働

きは衰え、60歳を超える頃には 20代のおよそ半分以下まで低下してしまいます。

また、ストレスや運動不足も免疫力を下げる原因になります。長く続くストレス

と外出自粛による運動不足が重なり免疫力は低下気味になります。 

 

免疫力は、白血球の働き具合で決まる！ 

同じウイルスと戦う力は、白血球の強さで決まります。白血球の力がウイ

ルスを上回れば病気にかからず、反対に白血球の力が弱まっていると病気

にかかってしまいます。 

「冷え」と食べ過ぎは白血球が弱まる原因！ 
白血球が弱まる原因は「冷え」と「食べすぎ」です。白血球は、寒さに弱いです。そのため、体温が

１℃下がると免疫力は 30％以上も低下します。最近では、平熱が低い人も多くいます。 

また、白血球は「血液をきれいにする」という大事な役割があります。糖や脂質は生きるための大

事なエネルギー源ですが、多すぎると「汚れ」となり体に害を及ぼします。そこで、血流に乗って血液

中の糖や脂質を食べてくれるのが白血球です。しかし、汚れを食べてお腹いっぱいになった白血球は、

それ以上ウイルスや細菌を食べられなくなってしまいます。こうして免疫力が弱まった体内では、ウ

イルスが活発になります。 

次号では、「腹八分目」と体温を上げる運動などをご紹介します！ 
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各地で猛威を振るう 

©元気読本 1 月号より 
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免疫力を高める「腹八分目」の食事！ 
腹八分目の食事は、血液の汚れを防ぎ、白血球の仕事の負担を減らします。よ

く噛んで食べると満腹感を得られるため食べ過ぎを防ぐことが出来ます。理想は、

ひと口あたり 30回です。「口は第一の消化器官」と言われるように、しっかり噛

むことで消化吸収の働きも助けられ、代謝が上がり、体が温まります（食事誘発

性熱産生）。寒さに弱い白血球の働きやすい環境をつくることが出来ます。 

 

体を温めて冷えを防ぎ、免疫力を高める！ 

白血球は、体温が平熱より 1℃上がると免疫力は５～６倍に上がると言われています。その為に必要不可

欠なのが筋肉です。人間が活動するにはエネルギー（熱）が必要です。それを生み出すのが筋肉です。筋肉

が少ないと熱が作られにくくなり、体温も低くなります。継続的な運動により筋肉量を増やすことで、熱が

作られ、体温が上がります。運動して体温を上げれば、免疫力は上がります。 
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カイロで体を 

温めることも 

効果的です 
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