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カ
ゼ
な
ど
体
調
不
良
が
原
因
で
や
る

気
が
な
く
な
る
、
頭
の
働
き
が
鈍
く
な

り
仕
事
が
は
か
ど
ら
な
い
と
い
っ
た
事

は
誰
も
が
一
度
は
経
験
し
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。個
人
差
は
あ
り

ま
す
が
、一
旦
カ
ゼ
を
ひ
く
と
、完
治
す

る
ま
で
に
約
5.4
日
（
４
〜
５
日
で
は
な

く
、
5.4
日
）
か
か
り
ま
す
。１
週
間
近
く

も
ベ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
発
揮
で

き
な
け
れ
ば
、
仕
事
の
生
産
性
は
大
き

く
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。カ
ゼ
に
よ

る
生
産
性
低
下
の
社
会
的
損
失
額
は
な

ん
と
平
均
４
万
４
２
７
０
円
に
上
る
そ

う
で
す
。（
引
用
／
コ
ン
タ
ッ
ク
総
合
研

究
所
「
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
風
邪
に

関
す
る
意
識
調
査
」）

　
そ
の
た
め
、
人
事
労
務
担
当
の
み
な

さ
ま
に
は
感
染
症
対
策
に
つ
な
が
る
啓

発
を
行
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
大
切
で

す
。こ
こ
で
は
感
染
症
予
防
の
ヒ
ン
ト

を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
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免疫低下のサインを早めに気づいて、免疫アップの対策を始めましょう。
あなたは大丈夫？？ 免疫力チェック

社
員
ひ
と
り
ひ
と
り
に

呼
び
掛
け
た
い
セ
ル
フ
ケ
ア

上
司
の
方
に
呼
び
掛
け
た
い

ラ
イ
ン
ケ
ア

　
呼
吸
や
食
事
な
ど
と
一
緒
に
体
内
に

入
り
込
も
う
と
す
る
、
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
。こ
う
し
た
病
原
体
と
最
初
に
接
触
す

る
粘
膜
部
分
で
バ
リ
ア
機
能
を
果
た
す

の
が「
粘
膜
免
疫
」で
、
そ
の
役
割
を
担
っ

て
い
る
免
疫
物
質
を「IgA

」と
い
い
ま
す
。

こ
のIgA

は
植
物
由
来
の
乳
酸
菌
２
４
０

を
継
続
的
に
摂
取
す

る
こ
と
や
、
意
外
な

こ
と
に「
笑
う
！
」こ

と
に
よ
っ
て
増
加
す

る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
「
な
ん
だ
か
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い…

」

そ
ん
な
部
下
の
小
さ
な
Ｓ
Ｏ
Ｓ
に
対
し

て
ど
う
い
っ
た
対
処
が
重
要
な
の
で

し
ょ
う
か
。「
医
務
室
に
行
っ
て
来
た

ら
？
」「
今
日
は
無
理
せ
ず
午
後
お
や
す

み
で
も
大
丈
夫
で
す
よ
」
こ
う
い
っ
た
何

気
な
い
一
言
が
部
下
の
気
持
ち
を
楽
に

さ
せ
る
も
の
で
す
。

体
調
管
理
も
仕
事

と
同
じ
で
チ
ー
ム

プ
レ
ー
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

Avenir休 職 は 予 防 で き る。

おなかや手足が冷えている、低体温だ

野菜や果物はあまり食べない

日常的に激しい運動をする

妊娠している

慢性的な睡眠不足

座り仕事が多く、運動不足

ダイエット中で、食事を減らしている

栄養過多、バランスが悪い食事

喫煙している

大きなストレスや悲しみをずっと抱えている

生活リズムが乱れている

毎年、風邪をひきやすい

便秘や下痢をすることが多い

口内炎や口唇ヘルペスがよく出る

笑う機会が少ない

口や目が乾く

感染症を防ぐことは
自身のパフォーマンスを高め
企業の生産性を向上させる

カゼが原因の生産
性の低下は

44,270円！？

引用／大塚製薬乳酸菌Ｂ２４０研究所
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乳酸菌飲料 4POINT笑う 3POINT

適度な運動 2POINT温める
カラダを
冷やさない工夫を！

日常の
ちょっとした
心がけで

免疫力アップ！

運動後はしっかり休養を
とることも忘れずに！

ストレスをためず
笑顔で楽しく過ごそう！

乳酸菌 B240 は毎日の
継続がポイント

産業医

自宅での入浴時も、入浴剤
を使用し、温浴効果を高め
て、体の芯までしっかり温
めてみませんか？

激しすぎる運動は免疫力
を落としますが、「汗を軽
くかく程度」の運動は免疫
力アップにオススメです。
例えば、ランチの後、思い
切って階段でオフィスに
戻ってみませんか？

ユーモラスな映像を見た
後、IgA 濃度が上昇したと
いうデータもあります。相
手がくすっと笑ってくれ
るような資料をつくろ
う！と考えると自分まで
にやっと笑えちゃうかも。

植物性由来の乳酸菌 B240
は継続的な摂取で体内の
IgAが増加することがわ
かっています。社内の自販
機にこのような体調サ
ポート飲料が手軽に手に
入るよう工夫するのもい
いですね。
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