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      感染症予防の１つとして、良質な食事を 

一般的な感染症が流行する季節を過ぎてなお、私たちの生活を苦しめ続ける新型コロナ

ウイルス。前月紹介した記事の通り、予防のためマスクなどで感染を防ぐことも大切ですが、

今回は違う視点での予防法をご紹介します。ウイルスに負けない身体を保つこと、良い食生

活による『免疫力アップ』です。 

 免疫力アップのためには良質な食事づくり・選びがとても重要です。不足しがちな食品を

意識的に摂れるよう、下記イラストやベテルホームでの献立例をもとにポイントをご紹介し

ます。自宅にこもりがち、食生活に不安がある、何を食べていいかわからない、といった方

は、食事を考える上で参考にしてください。 

 

 

        

 

 

こんな時だからこそ 

笑顔で健康づくりを 

しましょう！ 

2020年 6月 1日 浦安ベテルホーム地域貢献委員会 

「ま」・・・まめ（豆類） 

「ご」・・・ごま（種実類） 

「し」・・・しいたけ（きのこ類） 

            となります。 


