
♡栄養士のひとり言♡

「散歩や体操・ヨガ等を行うことが望ましく、
可能であれば毎日30分程度、もしくは2日ごと
に１時間程度」行うことが推奨されています。

ビタミンDやビタミンAなどが免疫に関わる
微量栄養素として挙げられています。

免疫力を高め、丈夫な体を作るのに
必要なのは「バランスの良い食事」
「適度な運動」です。


