
コラム③

カラダが持つ回復⼒

免疫⼒を上げる⽅法とは⁉



治癒⼒

たもつ

なおすまもる

〜からだが持つ回復⼒をあげて健康up〜
ヨガ＆ストレッチの健康効果

⼈間が本来持つ⽣命⼒
（⾃然に病気やけがを治す⼒、免疫⼒も含む）そのものことです。

擦り傷をしたとききれいに洗っておくだけで傷が治る。
⾵邪の時消化の良いものを⾷べて温かくして寝ていると良くなる。

例えば

⼈間の⾝体の中では毎⽇体に害をもたらす細胞ができていますが、病気にな
らないのは、さまざまな免疫機能が働いているためです。
免疫⼒が低下すると⾵邪や感染症にかかりやすくなります。

体の代謝や機能バランス
秩序を保つ

痛んだり古くなった細胞を
修復したり新品に
交換したりする

病原菌などの異物の侵⼊
変質した⾃⼰細胞を退治し

体を守る
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⾃然治癒能⼒

５０歳過ぎたころから「T細胞」
ウイルスを攻撃する免疫細胞が新しく

作られにくくなる



免疫⼒を上げる⽅法
l 適度な睡眠
l バランスのとれた⾷事
l 体を温める
「運動」と「⼊浴」

•じんわりと軽く汗をかく程度の有酸素運動
•⾜腰の筋トレ
•ヨガやストレッチなどのリラックス効果のある運動

過度な運動をするとコルチゾールという
「ストレスホルモン」が分泌される！

マラソンや強度な筋トレなどは
免疫を高めたい方にはおすすめできない



体が硬い⼈
男性でもOK︕




