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きょうと健康長寿推進京都丹波地域府民会議 

  ニュースレター第３号 （令和2年7月発行）     

暑い日が多くなってきましたが、構成団体の皆様、いかがお過ごしでしょうか。 

京都丹波地域の府民の健康寿命延伸をめざし、日々取組を進めていただきありがとうございます。 

 新型コロナウイルス感染症の影響により、今年度の食環境部会・食育キャンペーンは見合わせ 

ることになりました。今月のニュースレターは、食をテーマに健康情報をお届けします。 

    
 新型コロナウイルス感染予防のた
めに雑誌やwebサイトでは数多くの

免疫力を高める食材が紹介されて
いますが、特定の食品だけを摂り続
けるだけではかえって偏った食生活
になり免疫力を高めることはできま
せん。 

 免疫力の向上には、バランスのよ
い食事を規則正しく食べることが重
要です。 

 新型コロナウイルス感染症の影響
で、通常の食品の生産や流通、購
入、外食等が困難になり、栄養が
偏った方も多いかもしれません。 
  バランスのよい食事をとるために  
 は、毎食、主食・主菜・副菜をそろ 
   えることが大切です。 

   

～新型コロナウイルス対策に栄養を～ 
  
  
  

 
これからの季節を乗り切るための      

「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント 
 
  １ 暑さを避けましょう 
  ２ 適宜マスクをはずしましょう 
  ３ こまめに水分補給しましょう 
  ４ 日頃から健康管理をしましょうう 
  ５ 暑さに備えた体づくりをしましょう 

                  （環境省、厚生労働省、令和２年5月） 

皆さんの食事はいかがですか？ 
バランスのよい食事をとるためには・・ 裏面へ→ 



Q いろいろな食品をとるためにはどうしたらよいですか？ 

★なんたん・かんたん・  
 野菜レシピを配布し  
 ています★ 

A 次のような１０品目を毎日食べるようにすれば、栄養 

 のバランスをとることができます。 

便利なものを活用するのもおすすめです 
●缶詰や調理済み食品やレトルト食品 
●電子レンジや炊飯器などの調理器具 

 なんたん・かんたん・野菜レシピの中でR1.7月のクックパッド 人気No.1レシピです。 

このレシピ以外にも、
たくさんのレシピがあ
りますので、ご活用く
ださい。 

 南丹地域の直売所で
配布、南丹保健所ホー
ムページでも掲載して
います。 

http://www.pref.kyoto.j

p/nantan/ho-

kikaku/recipisyu.html 
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肉類 魚介類 卵 牛乳・乳製
品 

大豆・大豆
製品 

海藻 いも類 果物 油脂類 緑黄色野菜 
 毎日 

1０食品が

とれている
かチェック
してみてく
ださい。 
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