
◇
熱
中
症
と
は

　
高
温
多
湿
の
状
況
下
で
、
体
内
の
水
分
・

塩
分
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
温
の
調
節
機
能

が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
か
ら
だ
に
異
常

が
起
こ
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
症
状
は
体
温
上
昇
、
め
ま
い
、
体
の
だ
る

さ
、
ひ
ど
い
と
き
に
は
、
け
い
れ
ん
や
意
識

の
異
常
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
熱
中
症
対
策
を
と

り
、
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

【
暑
さ
を
避
け
る
】

気
温
や
湿
度
が
高
い
と
き
や
、
日
差
し
が
強

い
時
間
帯
は
、
不
要
不
急
の
外
出
を
控
え
ま

し
ょ
う
。
室
内
で
も
28
度
を
超
え
る
時
は
警

戒
が
必
要
で
す
。

〇
室
内
で
は

・
室
温
を
こ
ま
め
に
確
認

・
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
温
度
を
調
節

・
遮
光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
、
打
ち
水
を
利

用
　

〇
外
出
時
に
は

・
日
陰
の
利
用
と
、
こ
ま
め
な
休
憩

・
日
傘
や
通
気
性
の
良
い
帽
子
の
着
用
　

〇
か
ら
だ
の
蓄
熱
を
避
け
る
た
め
に

・
通
気
性
の
よ
い
、
吸
湿
・
速
乾
性
の
あ
る

衣
服
を
着
用
す
る
　

・
保
冷
剤
、
氷
、
冷
た
い
タ
オ
ル
な
ど
で
、

か
ら
だ
を
冷
や
す

【
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る
】

・
の
ど
の
乾
き
を
感
じ
な
く
て
も
、
こ
ま
め

に
水
分
・
塩
分
な
ど
を
補
給
す
る

＊
入
浴
前
後
や
、
就
寝
前
に
も
水
分
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。

＊
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
で
の
水
分
補
給
は
や
め

ま
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
体
内
の
水
分
を

排
泄
し
て
し
ま
い
ま
す
。

生
活
習
慣
が
大
切

〇
睡
眠

・
睡
眠
時
間
の
確
保
は
と
て
も
大
切
で
す
。

・
日
中
だ
け
で
な
く
、
就
寝
時
も
冷
房
で
温

度
調
節
を
し
ま
し
ょ
う
。

〇
食
事

・
食
欲
が
な
い
か
ら
と
、
あ
っ
さ
り
し
た
も

の
に
偏
ら
な
い
よ
う
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

ま
し
ょ
う
。

・
ビ
タ
ミ
ン
B
1
を
多
く
含
む
豚
肉
や
大

豆
、
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
ほ
う
れ
ん
草
、

バ
ナ
ナ
な
ど
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

〇
運
動

・
日
頃
か
ら
運
動
を
し
て
、
暑
さ
に
慣
れ
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
と
高
齢
者
は
特
に
注
意
を

〇
高
齢
者

高
齢
者
は
暑
さ
や
水
分
不
足
に
対
す
る
感
覚

機
能
や
、
暑
さ
を
調
節
す
る
機
能
も
低
下
し

て
い
る
の
で
、
熱
中
症
に
陥
り
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
。

・
暑
さ
を
感
じ
に
く
い
た
め
、
室
温
湿
度
に

注
意
し
、
冷
房
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

・
ト
イ
レ
が
近
い
、
喉
が
乾
か
な
い
な
ど
の

理
由
で
水
分
を
控
え
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す

が
時
間
を
決
め
て
水
分
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

〇
子
ど
も

子
ど
も
は
体
温
調
節
機
能
が
ま
だ
十
分
に
発

達
し
て
い
な
い
の
で
、
熱
中
症
に
な
り
や
す

い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

・
車
内
に
子
ど
も
を
残
す
こ
と
は
大
変
危
険

で
す
。
炎
天
下
で
な
く
て
も
、
閉
め
切
っ
た

車
内
で
冷
房
を
切
る
と
、
温
度
は
一
気
に
上

昇
し
、
わ
ず
か
な
時
間
で
も
熱
中
症
の
危
険

が
高
く
な
り
ま
す
。

・
子
ど
も
は
大
人
よ
り
も
低
い
位
置
に
頭
が

あ
る
た
め
、
地
面
か
ら
の
照
り
返
し
に
よ
り

高
い
温
度
に
さ
ら
さ
れ
ま
す
。
夏
の
時
期
は

特
に
子
ど
も
の
様
子
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
に
な
っ
た
と
き
の
処
置

１
．
涼
し
い
場
所
へ
移
動
す
る
　

２
．
衣
服
を
緩
め
、
体
を
冷
や
す（
首
、
脇

の
下
、
太
も
も
の
付
け
根
な
ど
）

３
．
水
分
・
塩
分
を
補
給
す
る
　

※
自
力
で
水
分
を
と
れ
な
い
、
意
識
が
な
い

場
合
は
、
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ

う
。

◇
今
年
は
い
つ
も
以
上
に
注
意
を

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め

に
、
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ
と
が
多
い
と
思

い
ま
す
。
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ
と
に
よ

り
、
体
内
に
熱
が
こ
も
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
マ
ス
ク
内
の
湿
度
が
上
が
り
、

喉
の
乾
き
を
感
じ
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
気
づ

か
な
い
う
ち
に
、
熱
中
症
の
危
険
が
高
く

な
っ
て
い
る
の
で
す
。
今
年
は
、
例
年
よ
り

も
一
層
熱
中
症
予
防
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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本

「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

感染経路の中心は飛沫感染および接触感染です。人と人との距離をとる、外出時はマスクを着用する、家の中
でも咳エチケットを心がける、さらに家やオフィスの換気を十分にする、十分な睡眠などで自己の健康管理を
しっかりするなどで、自己のみならず、他人に感染させないように徹底することが必要です。

栄養をとりましょう
・免疫力をアップしたい時こ
そ、食事は量より質（栄養バ
ランス）です。
▶主食（ごはん、パン、麺）
▶副菜（野菜、きのこ、い
も、海藻料理）
▶主菜（肉、魚、卵、大豆料
理）
▶牛乳・乳製品
▶果物　
上記のものをまんべんなく食べ、水分も意識してと
るようにしましょう。
・高齢の人こそ、たんぱく質
をしっかりとりましょう。
・糖尿病、高血圧、腎臓病な
どで食事制限がある人は、そ
の指導内容に従ってください。

国立研究開発法人　医薬基盤・健康・栄養研究所
国立健康・栄養研究所令和2年3月16日参考

身体を動かしましょう
外出の機会が減り、身体活
動が減少し、子どもの体力
低下や高齢者のフレイル
（心身の活力低下）などが進
む心配があります。
すべての世代の人に、自宅
での軽い運動や家事への積極的な参加、人混みを避
けた屋外での散歩などをお勧めします。
▶脚の運動（筋トレ）
▶買い物や屋外で散歩（人混みは避けて）
▶軽い体操（ラジオ体操/ストレッチ）など

新型コロナウイルス感染症対策としての栄養・身体活動（運動）

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課保健指導係（☎内線1174）次号は8月1日号に「減塩・循環器」の掲載を予定しています本

ストレッチで、こころと
からだをほぐしましょう

テレビを見ながら、椅子を
使って「ながら体操」

体操を日課にして、からだ
を動かす時間を確保

健康管理のための栄養と身体活動（運動）についてのポイントをご紹介します。

首相官邸ホームページ「新型コロナウイルスに感染しないようにするために」を編集し作成
（https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html#shinchaku）


