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『うっとり、チョコレート』青木奈緒 [ほか ]/ 著
「日本で 1 番チョコレートが売れる日」とも言われる、２月 14 日の
バレンタインデー。恋する人だけでなく、チョコレートやお菓子好き
の人にとっても、心ときめくイベントですよね。
今回おすすめする本は、そんなバレンタインデーにちなんだチョコ

レートを題材にした短編集です。38 人の作家による、甘くてほろ苦い
バレンタインデーの思い出もぎっしり詰まっています。

【イベント報告】

恩納村文化情報センター２月の休館日
【休館日】14日、15日、21日、24日、28日

●文化情報センターに関する情報は、ホームページや SNS
で確認できます。 ホームページ Facebook インスタグラム

お問い合わせ　恩納村文化情報センター　☎９８２－５４３２

バレンタインデー特集

元気のひきだし元気のひきだし

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

質の良い睡眠＆
ストレス対策

　「自律神経」とは、呼吸や血圧
などを調節し、免疫とも深く関わ
る神経です。交感神経と副交感神
経の２つがバランスを取りなが
ら、内臓、血管、分泌腺などをコ
ントロールしています。このバラ
ンスが崩れると、白血球の数や比
率も崩れ、免疫力もダウン。自律
神経のバランスを崩さないことが
大切なポイントです。

善玉菌を増やす＆
栄養バランス

　私たちが食べるものには有害な病
原菌やウイルスが付いている危険性
があります。そのため、有害な異物
が体内に広がって増殖しないよう
に、腸管（特に小腸）には、免疫に
働く細胞や侵入する異物と戦う抗体
の一種が、身体全体の 60％以上存
在するとされています。その免疫細
胞たちが快適に住めるような腸内環
境を整えておくことが大切です。

筋肉量を増やす
　「基礎代謝」とは、呼吸や血液の循環、
体温の維持など、生命維持のために消
費される必要最低限のエネルギーのこ
とです。
　基礎代謝が低下すると体温の低下に
つながり、血流が鈍くなります。する
と、血中の免疫細胞の働きもダウン。
基礎代謝は筋肉量が減ると低下するた
め、筋肉量を増やして低体温にならな
いようにすることがポイントです。
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免疫って何？

「免疫」とは、体内に侵入してきた細菌やウイルスなどの異物を排除する仕組みのこと。免疫細胞と
呼ばれる白血球の仲間たちが連携して、侵入してきた異物と戦います。

免疫の防衛システムって？

まずは皮膚や粘膜で
異物を阻止！

特定した異物を狙って撃退！
自然免疫より強力に作用する免疫が異物を攻撃し、感染を防ぐ。

第3の防御ラインは、異物を記憶し、
特定して攻撃する免疫の働きのことで
「獲得免疫」と呼ばれています。

突破された！
粘膜から体内に
侵入したぞ。

ここも
突破された！

攻撃開始！異物を速やかに撃退！
まずは、好中球、マクロファージ出動。樹状細胞とともに、異
物を食べるよ。
NK細胞は異物に感染した細胞を見つけ出して破壊。

すごい！
免疫細胞は2段構え
で異物と戦うのね。

第1の防御ライン 第2の防御ライン

第3の防御ライン

異物に素早く反応する防衛シス
テムは、人間に生まれつき備
わっている免疫の働きのことで
「自然免疫」と呼ばれています。

ここも突破されると発病

感染症予防の秘訣は免疫力にあり！

抗体を作れ！

感染細胞を破壊！

感染細胞キラーT細胞

B細胞

免疫細胞は、血液やリンパ液に乗って
体内をパトロールしているよ。

異物を食べる

異物を食べる・
異物の情報を伝える

食細胞

感染細胞を破壊する

抗体（異物に対抗する物質）を作る

攻撃指令を出す

感染細胞を破壊する

免疫細胞
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12 月 18 日に「クリスマスのおはなし会」を
開催しました。
絵本の読み聞かせに加え、普段は見慣れない

マリオネットやパペットまで登場し、楽しいお
はなし会になりました。
パペットの演目の「こぶたたぬききつねねこ」

では子どもたちが一緒に歌い出し、手袋シアター
の「カラスのおやこ」では、マリオネットの登
場で、見ていた子どもたちが身を乗り出すほど
大盛況でした。

『チョコレート革命』
俵万智∥著

『チョコレートのおみやげ』
岡田淳 /文 植田真 /絵

『チョコケーキとクッキー、生チョコレートの本』
下迫綾美 /著
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