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お疲れ様です！今月担当の川端です(*‘ω‘ *)

年始の寒波はこたえました...暖かくなるまではもう少し！

「新型コロナ」「インフルエンザ」にまけない身体を作りましょう♪

そこで今回は免疫力を高めるポイントを紹介します。

1.バランスのよい食事
免疫細胞を活性化させるには、栄養をバランスよく摂ることが基本です。

主食・主菜・副菜がそろった食事を心がけましょう。

①きのこ類.・・・ビタミン、食物繊維が豊富で腸内環境も改善　　　　　　

②大豆・・・豆腐な納豆には、良質のタンパク質がたっぷり

③しょうが・・・殺菌・発汗作用があり体温もアップ

2.ストレスをためない
肉体的・精神的な疲れやストレスは、免疫力を低下させます。

上手にリフレッシュすることが大切です。

①適度な休憩を挟む

②軽い運動・ストレッチ

③休日はしっかり休む

不正引き出しにご注意ください！

少し前に、ドコモ口座や郵貯口座で不正な引き出しが大きな問題になりました。

被害にあった人の中には「ニュースになるまで気付かなかった！」という声もちらほら。

ネクスト技検のみなさんは本社からの振込み機会が多いので

普段はキャッシュカードで引き出ししているだけという方

ネットバンク利用以外でもたまには通帳記入をして不正な引出しがないか

チェックをおすすめします(^_^)


