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コロナに負けない健康づくりの知恵 
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休養 

運動 栄養 

健康の３要素 



１-1. 休養～よい睡眠がいちばん 
    寝不足は万病の元 

1. 10時～２時が睡眠のゴールデンタイム 

 

夜12時までには床に入ろう 

 

 

 

2. スマホ ゲーム  

  

3. 朝陽  
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１-2.体内時計は１日が25時間 
        1日１時間のずれ（時差ボケ）を朝陽でリセットする 
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２．栄養～食べ方が重要 

1. 腹八分 １日２食  

・  

1  

2. よく噛んで 20回   

Å 徳川家康 75 48回  
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３．運動～部屋そうじで一石二鳥 

1.  
 

 

 

 

 

 

 

2. 深呼吸  
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４．免疫力～唾液、胃液で殺菌する 

1. 歯みがき  

2. よく噛んで  

3. こまめに水 胃酸で殺菌  
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５．免疫力を高める食品を食べる 

Å発酵食品 食物繊維 善玉菌を育てる 

ï  

ï  
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６．免疫力を下げる食品は避ける 

Å
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上からマーガリン、低脂肪マーガリン、バター 
アリが近寄らないマーガリンは工業製品 



7.1 健康観察法①～体温 
    36.5ϴ以上が理想体温、目指すは37ϴ 
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7.2 健康観察法②～便 
    すっきりバナナが極上便！ 
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□＝健康なウンチ・・・硬さ、色、におい、重さ（少し浮く） 



８．ｺﾛﾅに負けない健康づくり10か条 

1. 12時前  

2. 日光を浴びて  

3. 腹８分 よく噛んで  

4. 部屋そうじ  

5.  

6. 味噌、納豆、きのこ  

7. 添加物の多い食品  

8. 体温 便  

9. 薬 お湯  

10. 一つだけ試して  
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