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特定検診（健康診断）はあなた

の健康を知る第一歩です。自分

では自覚できない症状や忍び

寄る病気を見逃さないために

も、定期的な受診が必要です。 

健康診断は、病気の早期発見・

治療を目的に健康状態をチェ

ックします。日々の暮らしの中

では見つかりにくい病気の早

期発見・早期治療には、1 回だ

けでなく定期的に健診を受け

ることが重要です。1年に 1回、

地域や職場で行われる定期健

診は必ず受けるようにしましょう。自覚症状がなくとも、重大な

病気が潜んでいる可能性もあります。ただし、健診では特定の臓

器を詳しく検査したり、精密検査を行うことはできません。身体

に異常を感じたり、気になる症状がある場合は、個別に医療機関

を受診し、専門医の診察を受けることをお勧めいたします。 



 

 

 

 

 

１バランスの良い食事、体を動かす、ストレスを
ためない、 

  十分に休むなどといった事も大切です 

 

免疫力とは、「疫（病気）を免れる力」のことです。免疫は一度

病気にかかったら二度とかからない、あるいは抵抗ができる生体

反応です。インフルエンザのウィルスや

病原菌などの体にとっての異物が体内に

侵入すると、体の免疫システムが働き、侵

入してきた異物から体を守ってくれま

す。さらに、体内で発生したがん細胞など

にも対応します。つまり、免疫力が低くな

ると、がんやインフルエンザなどの様々

な病気にかかりやすくなってしまうとい

うことです。 

それでは、病気にかからないようにする

ために、免疫力を高めるためにはどのよ

うにすれば良いのでしょうか。 

一人一人が、バランスの取れた食生活、適度な運動習慣を身に付

けることにより予防可能です。 

① 今よりもプラス 10分活動的な生活をおくりましょう。 



② 毎日の食事にプラス 70ｇ野菜をと

り、朝食をしっかり食べることで健

康寿命を延ばしましょう。 

③ 十分な睡眠をとることは老化防止

に効果的です。 

④ ストレスをためない。 

そして禁煙を。タバコをやめて健 

康寿命を延ばしましょう。 

 

 

2 免疫力を高める食事とは 
 

腸の環境を改善し、その働きを活発にすることが大切です。 

① 納豆、味噌、醤油、漬物、ヨーグルト等の発酵

食品には腸内の乳酸菌や納豆菌などの善玉菌

が多く含まれており、腸内の善玉菌を増やす効

果があります。 

② きのこには、腸の働きを良くする食物繊維、ビタミン、ミネ

ラルが豊富に含まれています。さらに食物繊維であるβグル

カンという成分は、消化吸収されずにそのまま、腸の免疫細

胞に作用するので、免疫力を高める効果がある

と言われています。さらに、がん

予防や腸内環境を改善し便秘を

解消する効果もあるといわれて

います。 

 

 

 



 

運動をしよう 
 

 「動かない」(生活が不活発な)状態が続

くことにより、心身の機能が低下して「動

けなくなる」ことが懸念されます。 

 また、転倒などを予防するためにも、日

頃からの運動が大切です。 

  ・人混みを避けて、一人や限られた人数

で散歩する。 

・家の中や庭などでできる運動（ラジオ体

操、オリジナル体操、スクワット等）を行

う。 

 ・家事（庭いじりや片付け、立位を保持した調理等）や農作業

などで身体を動かす。 

 ・座っている時間を減らし、足踏みをするなど身体を動かす。 

・これから運動を始める人は、普段の生活での活動量を増やす

ことからはじめましょう。 

・体調不良や体に痛みがあるとき、天候

が悪いときは無理をせず休む。持病があ

る人は医師に相談してから実施する。 

・運動前後の準備・整理運動として、運

動でよく使う部位を中心にストレッチす

る。これにより、けがの防止や疲労の程

度を小さくできる。 

・運動中やその前後は水分補給をしっか

り行う。 

 



食生活・口腔ケアをしっかりと 
 

  低栄養を予防し、免疫力を低下させない

ために、しっかり栄養をとることやお口

の健康を保つことが大切です。 

  ・3 食欠かさずバランスよく食べて、規

則正しい生活を心がける。 

  ・毎食後、寝る前に歯磨きをする。 

  ・しっかり噛んで食べる、一人で歌の練習をする、早口言葉

を言うなど、お口周りの筋肉を保つ。 

 
人との交流を 

 
  孤独を防ぎ、心身の健康を保つために、人

との交流や助け合いが大切です。 

・家族や友人と電話で話す。 

・家族や友人と手紙やメール、ＳＮＳ等を

活用し交流する。 

・買い物や移動など困ったときに助けを呼べる相手を考えて

おく。 
                             厚生労働省ＨＰより 
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