
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養だより 
令和 5年 1月 19日発行 

泉南市立保健センター 

感染症に負けない身体をつくろう！ 

 

テーマ 令和５年 冬号 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症だけでなく、インフルエンザなど、他の感染症も 

気になる季節です。生活習慣を見直して、健康な身体をつくりましょう。 

 

 

感染症の予防に、特効薬の 

ような食品はありません！！ 

毎日のバランスのよい食事が、 

健康な身体をつくります。 

 
 

バランスよく食べるためにも、欠食せずに 1 日 3食とりましょう。朝やお昼を簡単に済ませがちですが、おにぎり

の具は鮭を選び、サラダや具沢山の味噌汁を追加してみる、または麺類のときに野菜や卵をトッピングしてみる、

などの工夫で上記の栄養がそろうように意識してみましょう。また、おにぎりと麺類など、主食を重ね食べしない

ようにすることも大切です。そして菓子パンは油や砂糖が多く、お菓子に分類されてしまいますので、食パンをサ

ンドイッチにする、具を乗せてピザトーストにするなどの工夫もおすすめです。 

 

 

 

プラスワンポイント  バランスのよい食事とともに、適度な運動が大切です。家の中でもできる運動 

（ラジオ体操、スクワットなど）で身体を動かし、太りすぎない、やせすぎないように体重測定しましょう。 

 

主食 

副菜 

主菜 

感染症を予防するためには 

何を食べたらいいの？ 

  

1日 1回食べましょう 

乳製品 果物 

1日 3食、毎回そろえましょう 

    

  

身体や脳のエネルギー源 
筋肉や血液など 

身体をつくる 

 
  

 
 

身体の調子を整える 


