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新型コロナウイルスの９８％は
自然免疫で処理される

抗体という武器

タンパク質で
できている



自然免疫を上げるには

血流
リンパの流れ
を良くする

食事
腸を元気に

栄養バランス留意

睡眠（熟睡）
（重要なホルモンは
睡眠中に分泌）

ウオーキング
が必須

食物繊維
発酵食品
（味噌汁）

免疫細胞の７割
は腸にいる

注：歩きすぎない
８０００歩が上限

（活性酸素が体を傷つける）

睡眠薬・酒に頼らない
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下げないように努力する

免疫細胞の通りを
良くする

善玉菌が優位なように保つ
歩いて疲れれば
熟睡できる



自然免疫力が下がっているサイン

舌がピンク色でない 口内炎ができやすい 不 眠

食欲なし

だるい

風邪が治り
にくい
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