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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
免疫の働きを高めてからだを強くしよう
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
お城を守るためにいろいろな工夫がされています。
まず　敵を入れないようにするための工夫があります。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
もし敵が入ってきたら兵士が戦って敵を排除します。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
手ごわい敵と戦う場合に備えて，色々な役割の人がはたらいて城を守ります。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
私たちのからだも同じです。
私たちのからだは免疫の働きで守られています。
まず，皮膚や体液が細菌やウイルスなどの病原体が入ってこないようにしています。


O

NSEDFY REDIEI-6F
=D 578, MRACITAILRREDBRAEL 55

FoNTWET,

O Angw @ RIzfERAHEX

J

(BN 3)

7K

-sgmf‘
5

<
T

(SAUDAD)
RZ 5\

e - i
fe e

E M
N
L % L4
s g
=i
f D
\

p

DG
HIFRE  (RAF) o

UL a3E0ED)


プレゼンター
プレゼンテーションのノート
たとえ，病原体が入ってきても，免疫細胞が病原体を食べてしまいます。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
もし，手ごわい病原体がからだの中に侵入してきた場合には，免疫細胞が病原体の情報を得て排除します。
例えば抗体と呼ばれる武器のような物質を作って排除しています。
そして一度戦った病原体はすぐに排除できるようになるので私たちは病気にかかりにくくなるのです。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今回は免疫の働きを良くする方法について学んでいきましょう。

みなさん，もしあなたがお城の殿様だったら，お城の守りを強くするために
うしますか？
お城の壁にひびが入ったり，石垣が崩れてしまったり。
兵士は疲れ，ストレスがたまっていたり。
敵の弱点がわからなければ，なかなか戦いには勝てませんね。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
お城や働く人達のからだが丈夫になると強くなりますね。
働く人が丈夫になるには，たくさんご飯を食べ，頑張った後はゆっくり休み，ぐっすり寝て，規則正しい生活をするといいですね。
常に戦闘態勢でいてはストレスがたまり、いざという時に力を発揮できません。
ストレスを軽くすることも大切です。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
それから，兵士を強く鍛えましょう。
本番に備えて運動をし，いざ戦うときに落ち着いた気持ちで戦うことができる力も必要です。
そのためにリラックス法を身につけることも役立ちます。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
敵の情報収集も役立ちます。身近な人とコミュニケーションをして，お互いに励ましあうとさらに強さが増しますね。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
免疫の働きを高める方法も同じです。
からだを丈夫にし，免疫細胞がしっかりはたらくために食事は大切です。
そして睡眠。ぐっすり眠れるといいですね。
運動やリラックス法はストレスを軽減しますので免疫のはたらきが高まると言われています。
正しい知識を身につけると過剰に怖がらないで予防ができます。
身近な人とのつながりを大切にしましょう。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今まで通りの生活がしづらくなっています。
でもこういう時だからこそ，免疫の働きをよくするために，食べること，寝ること，体を動かすことを大切にしてください。
私たちは自分で免疫のはたらきを高めることができるのです。
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