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クローバーだより     

 《子育て相談》 
 自分の子育てにこれでいいのかな？と不安に思われた時、 

こんな時どうしたらいいのと思われた時にお話にいらっしゃいませんか？ 

保育経験者がお話しさせていただきます。お電話で予約していただき、 

ご都合の良い日を決めさせていただきます。       

TEL ０５６１－３６－８３７３  お電話お待ちしています。 

 

2021年 6月 1８日 

名古屋柳城短期大学附属 

三好丘聖マーガレット幼稚園 

林 知子 
 

 

【子どもの免疫力を高めよう！】 

新型コロナウィルスの流行が世界的に大きな問題になっています。特に変異型は小さいお子様も感

染している現状です。そこで、コロナウィルスにかからない、かかっても重症化しないようにするた

めに、今注目されているのが、「免疫力」です。免疫力を高めるということは、コロナウィルスだけで

なく、一般的な風邪等にも効果が期待できます。今回は、子どもの免疫力を高める方法を紹介します。 

 

免疫力とは・・・ 

      病気などから体を守ってくれる力のことです。 

 

子どもが風邪をひきやすい理由 

子どもは頻繁に風邪をひきます。特に集団生活が始まると一気に病気をもらってくる子が増えます。

子どもは咳エチケットや鼻をかんだりすることが上手にできず、友だちと遊ぶ距離も近かったりと風

邪をうつしあいやすい環境にいます。 

 

子どもの免疫力が低下する時 

 ・強いストレスを受けた時・・自律神経のバランスを崩したり、精神状態が不安定な時 

 ・腸内環境が乱れている時・・腸内の善玉菌が低下した時 

 ・睡眠不足の時・・・・・・・慢性的な疲労の時、自律神経が乱れた時 

 

免疫力の高め方 

 ・食べ物で免疫力を高める 

   腸内環境と免疫力には深い関係があるといわれています。乳酸菌や発酵食品など、腸内環 

境を整える食べ物を摂取するのはおすすめです。 

 ・生活習慣を整える 

   年齢に応じて、お子様の体質にあった睡眠時間の確保。 

   食事とおやつの時間は規則的にとる。 

   遊ぶ時間、食事の時間、絵本を見る時間等、メリハリのある生活。 

 ・菌を排除しすぎない 

   体を守ってくれる「常在菌」を減らさないように除菌しすぎないようにする。 

   泥んこ遊びや砂遊びをたくさんして「日和見菌」という腸内細菌を体内に取り込んでいく。 

 

生活を見直して免疫力を高めよう！！ 

 子どもの免疫力を高めるには、腸内環境をよくする食事、規則正しい生活、そして菌と共存する生

活が必要です。親からの愛情や安定した生活も、子どもの緊張が緩和され免疫力を高めることに繋が

ります。たっぷりの愛情と規則正しい生活で免疫力を高めてウィルスに負けない体を作りましょう！ 

おりがみをおってみよう！！ 

 雨の日にもお家でピクニックごっこ！い

ろいろな具を入れて～、おにぎりを作って

～、さぁ、どこに行こうかな～！ 

 


