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★実
じつ

は免疫
めんえき

にも関
かか

わりがある「ビタミン D」 

ビタミンDには、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を手助
て だ す

けし、血液中
けつえきちゅう

のカルシウムを 

骨
ほね

まで運
はこ

ぶという働
はたら

きがあります。しかし、ビタミンDの働
はたら

きは、骨
ほね

に関
かん

 

することだけではありません。 

それは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたり、アレルギー症 状
しょうじょう

を改善
かいぜん

したりする働
はたら

きです。ビタミンDには、細菌
さいきん

やウイ 

ルスをやっつける「カテリジン」というタンパク（抗菌
こうきん

ペプチド）を作
つく

らせる働
はたら

き 

があります。また「β-ディフェンシン」という抗菌
こうきん

ペプチドを皮膚上
ひふじょう

に作
つく

らせ、バ 

リア機能
き の う

を高
たか

めていることもわかっています。  

★太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

私
わたし

たちの皮
ひ

膚
ふ

には、ビタミンＤになる前
まえ

のビタミンＤ前駆体
ぜんくたい

（ビタミン Dのたまご） 

があり、紫外線
しがいせん

を浴
あ

びることによってビタミンＤが作
つく

られます。 

紫外線
しがいせん

を浴
あ

びる目安
め や す

は、春
はる

～秋
あき

なら１日
にち

５～１０分
ぷん

程度
て い ど

、紫外線
しがいせん

が少
すく

ない冬
ふゆ

なら 1日
にち

 

60分
ふん

程度
て い ど

です。外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

期間
き か ん

中
ちゅう

でも、窓際
まどぎわ

でひなたぼっこをしたり、洗濯物
せんたくもの

を干
ほ

した 

り片付
か た づ

けたりする時
とき

にベランダに出
で

たりして、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることができます。長
ちょう

 

時
じ

間
かん

強
つよ

い紫外線
しがいせん

を浴
あ

びる必要
ひつよう

はありません。 

★ビタミン D を多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★給 食
きゅうしょく

おすすめレシピ（学校
がっこう

ホームページに掲載
けいさい

しています！）

・鮭
さけ

のピザ風
ふう

（★魚
さかな

のおかずに掲載
けいさい

） 

・鮭
さけ

の黄金
こ が ね

焼
や

き 

・さばの味噌
み そ

煮風
に ふ う

 

・さばのおろしあん 

・小松菜
こ ま つ な

の乾物
かんぶつ

あえ 

・カレーじゃこふりかけ 

・小松菜
こ ま つ な

とじゃこの和風
わ ふ う

チャーハン 

・ジャージャー麺
めん

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食事
しょくじ

③ 

ウイルスや細菌
さいきん

から体
からだ

を守
まも

る力
ちから

 

きのこ類
るい

 魚介類
ぎょかいるい

 

 

 

 

きくらげ         しめじ 

 

 

 

まいたけ       干
ほ

ししいたけ 

 

 

 

さけ            さば 

 

 

  

うなぎ           しらす 
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