
～新型コロナウイルス感染予防生活だけど、元気でいるために～   

 

 

みなさん、お変わりないですか？ 

自宅で過ごす時間が長くなると運動量も減り、お腹が空かなくて、食事を抜かしてしまう・・なんて 

こともあるかもしれません。でもこんな時こそ、しっかり食べて栄養をつけ、免疫力を高めましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西条市役所 

包括支援課 

気を付けたいポイントは 2つです！ 

食事の量が不足すると、身体を作る

材料が不足してしまいます。 

② 1日３食 食べましょう ① 魚 ・ 肉 ・ 卵 ・ とうふの 

いずれかを毎食 食べましょう 

たんぱく質を食べましょう。筋肉や骨、内臓、 

血液などの材料になります。 

・かつお節やちりめんをごはんにかけて 

・味噌汁に豆腐を入れる 

・バナナを追加 

材料（2人分）

白玉粉・・・・50ｇ

木綿とうふ・・50ｇ

さとう・・・小さじ1

水・・・・・・適量

《たれ》

水・・・大さじ1

しょうゆ・・小さじ1

さとう・・小さじ1

とうふ入り白玉だんご

①白玉粉と木綿豆腐を混ぜ合わせる。

②さとうを加え、

耳たぶくらいのやわらかさにする。

（固めの時は水を少々加える）

③②を小さじ1杯くらいに丸め、

沸騰した湯に入れ浮き上がったら

水に移す。

④たれの材料を合わせる。

電子レンジで温める。

⑤③に④のタレをかける。

エネルギー124Kcal たんぱく質3.5ｇ脂質1.3ｇカルシウム23ｍｇ

1日にとりたい食事量と食品の目安 

持病があり食事療法を行っている方は主治医などと相談してください 

 

いつもの「ごはん」と「みそ汁」にプラスして

みませんか？ 

たんぱく質 

11g アップ 

主に骨を強くし、体力をより高める食

卵

・

乳製品
・牛乳1杯

主に血や肉になる食品

とうふ1/6丁

・納豆 1パック

・魚1切れ

・豚肉4枚（100ｇ）

肉

・

大豆製品

・

魚

野菜

・

果物

・

芋

主に身体の調子を整える食品

・野菜350ｇ

・くだもの（みかん1こ）

・じゃがいも1個

主に骨を強くし、体力をより高める食品
穀類

・

さとう

・

油 ご飯1食に1膳

さとう大さじ1

油やバター

大さじ



 

★ 毎食後、寝る前に歯を磨きましょう 

  お口の清潔を保つことが、感染症予防に有効です。義歯の清掃も、とても大切です。 

★ お口周りの筋肉を保ちましょう 

お口の不活発も問題です。一日三食、しっかり噛んで食べましょう。 

     また、人と話す機会が減り、お口の筋肉が衰えることもあります。楽しくおしゃべりしたり 

笑顔を作る筋肉は、食べるための筋肉とほとんど同じです。電話も活用して、意識して会話 

を増やしましょう。歌を唄う、早口言葉もおすすめです。 

  

 

 

01 姿 勢 

 

 

 

 

 

0304 肩の体操 

 

 

 

 首の体操 006 頬の体操 

 

5 口の体操 02 深呼吸 08 発音練習 
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舌の体操                                                            

深呼吸 首の体操 

肩の体操 
口の体操 

頬の体操 

姿勢 

舌の体操 

咳ばらい 発音練習 嚥下体操を行う一番よいタイミン

グは、食事前です。その他、「テレ

ビを見ながら」「お風呂に入りなが

ら」などもよいです。 

大切なのは、無理なく毎日続けるこ

とです。楽しみながら、行いましょ

う！ 


