
 

                                                  

                           

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                  

8 月号 
令和２(2020）年 

食育だより 

この食育だよりは、豊中市立第一中学校ホームページからもご覧いただけます。 

世界
せ か い

的
て き

な流行
りゅうこう

となった新型
し ん が た

コロナウイルス。感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

にはいわゆる「3密
み つ

」を避
さ

けること、せっけん手洗
て あ ら

いやマスク着用
ちゃくよう

がありますが、それとともに気
き

をつけて

ほしいのが、ウイルスに対
た い

する体
からだ

の抵抗
て い こ う

力
りょく

を維持
い じ

・強化
き ょ う か

することです。体
からだ

がもつ

この力
ちから

を「免疫
め ん え き

」といいますが、そのしくみにさまざまな栄養
え い よ う

素
そ

がいろいろな形
かたち

でかかわっていることがわかっています。特定
と く て い

の栄養
え い よ う

素
そ

や食品
しょくひん

に頼
た よ

るのではな

く、いろいろな食品
しょくひん

から、栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
しょく じ

をすることで免疫
め ん え き

にかかわ

る成分
せい ぶん

を十分
じゅうぶん

にとり、ウイルスに打
う

ち勝
か

つ体力
たいりょく

を維持
い じ

していきましょう。 

ついつい食
た

べ過
す

ぎて
しまいがちなものに
多
お お

い、これらの成分
せ い ぶ ん

をとりすぎないよう
にしましょう。成分

せ い ぶ ん

のチェックには食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

が役立
や く だ

ちます。 

新型
し ん  が た

コロナウイルスの世界
せ か い

的
て き

な流行
りゅうこう

が収
お さ

まるまで、私
わたし

たちは感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

の基本
き ほ ん

で

ある「人
ひ と

との距離
き ょ り

の確保
か く ほ

」「せっけんでの手洗
て あ ら

い」「マスク」、そして「3密
み つ

（密集
みっしゅう

・密接
み っ せ つ

、密閉
み っ ぺ い

）」を避
さ

けるといった、「新
あたら

しい生活
せ い  か つ

様式
よ う し き

」で過
す

ごすことが求
も と

められています。しかし、これから暑
あ つ

い夏
な つ

を迎
む か

え、熱中
ねっちゅう

症
しょう

も心配
し ん ぱ い

です。「新
あたら

しい生活
せ い か つ

様式
よ う し き

」での熱中
ねっ ちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のための行動
こ う ど う

のポイントを紹介
しょうかい

します。 

エアコンを利用
り よ う

しよう。感染
か ん せ ん

症
しょう

の予防
よ ぼ う

の
ため換

か ん

気
き

扇
せ ん

や窓
ま ど

を開
あ

けることで換
か ん

気
き

も
確保
か く ほ

（2ヵ
か

所
し ょ

開
あ

ける）。涼
す ず

しい服装
ふ く そ う

をし、
急
きゅう

に暑
あ つ

くなった日
ひ

はとくに注
ちゅう

意
い

しよう。 

日
ひ

ご ろ か ら 体温
た い お ん

測定
そ く て い

し て
健康
け ん こ う

状態
じょうたい

を チ ェ ッ ク し よ
う。毎朝

ま い あ さ

、体重
たいじゅう

を量
は か

るのもお
すすめ。 
体重
たいじゅう

が 急
きゅう

に減
へ

っていたら
脱水
だ っ す い

を疑
うたが

おう。体
た い

調
ちょう

が悪
わ る

い

と感
か ん

じたときは無
む

理
り

をせ
ず、家

い え

でしっかり休
や す

もう。 

マスクをしているときは、力
ちから

仕
し

事
ご と

や運動
う ん ど う

は避
さ

けよう。 
周
ま わ

りの人
ひ と

との距
き ょ

離
り

を十
じゅう

分
ぶ ん

に取
と

れる場
ば

所
し ょ

で、ときどきマ
スクを外

は ず

して休
きゅう

憩
け い

しよう。 
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