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ガン保険
「加入してよかった！」の声が多いのは…

あなたのガン保障を最新化！もしもに備えてますか？

10からだと向き合う

免疫力を高めるための食事のポイント

～「新しい生活様式」を取り入れながら～

　感染症対策には、日頃からの健康管理が大切です。バランスの良い食事を心がけて、「免疫力」を高めてお
く必要があります。免疫力とは、外から体内に侵入してくるウイルスや病原菌を防ぎながら、体内に発生する
異常な細胞を除去し、自分自身の体を守る力をいいます。免疫力が低下すると病気にかかりやすくなります。
普段から免疫力を高めておきましょう。

〈免疫力を高めるための食事のポイント〉
◎主食・主菜・副菜を基本にバランスを整えましょう。
　感染症は、特定の食品や栄養素を摂ることで、予防できるものではありません。
　バランスの良い食事が、健康状態を良好に保つポイントです。

●問　保健センター　TEL：0296-77-9145

副　菜 主　菜

その他

主　食

野菜やきのこ、海藻を使っ
た料理です。ビタミンやミ
ネラル、食物繊維などを多
く含みます。毎食１〜２皿
食べましょう。

ごはん・パン・麺類などで、
炭水化物を多く含みエネ
ルギー源となります。主菜
や副菜と組み合わせて適量

（１回１膳）を食べましょう。

魚・肉・卵・大豆製品を使っ
た、おかずの中心となる料理
です。たんぱく質や脂質を多
く含みます。毎食１品はそろ
えて食べるようにしましょう。

（エネルギーや栄養素量は、
食材や量、調理方法によっ
て大きく変化します。）

汁物・牛乳・乳製品・果物は、
それぞれ１日１回くらいの目
安で食べることをおすすめし
ます。

〈新しい生活様式を取り入れて〉

◎盛り付けの際は、大皿は避けて、料理は個々に分けま
しょう。
　食べ過ぎ防止や、接触・飛沫感染を避ける感染症予防
のひとつにもなります。

◎弁当や惣菜などは上手に活用しましょう。
　外出が制限されるなかで、簡単に利用できる加工食品
や中食などの利用が増えるかと思います。利用する際に
は、上手に活用しながら、バランスの良い食事を整えま
しょう。

※参考：厚生労働省ホームページ


