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 2位　昆布　　ウイルスは空気中や食べ物では繁殖しないのですが、体内に入ると腸から蔓延

　　　　　　　　　　してしまいます。　昆布に含まれているフコイダンがバリアをはってくれるため、予防

　　　　　　　　　に効果的です。

　　　　　　　　　さらにアルギン酸という成分もウイルスと戦ってくれる効果があります。

   3位　ロールキャベツ　　免疫細胞を強化するビタミンの宝庫です。

　　　　　　　鶏肉と豚肉の合いびき肉、キャベツにはそれぞれビタミンが豊富に含まれています。


