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感染症嘩露備え言綴喜糎 鐘 免疫力と自律神経の深い関係
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免疫力アップ！
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･免疫細胞のもとになるたんぱく質をしっかりとろう

.ビタミン・ミネラルの豊富な野菜もたっぷり

＝免疫細胞の働きを低下させる活性酵素の活動を抑えます

．発酵食品や食物繊維の多い食品で腸をきれいに

一免疫細胞が集まる腸の環境を整えます

.すっぱいものや辛い食べものは、自律神経のバランスを整
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