
かぜに負けない体づくりをしましょう！

バランスのよい食事をとることで、ウイルスと戦う力を高め、
ウイルスに負けない体をつくることができます。

バランスのよい食事をとる。

参考：白石区役所https://www.city.sapporo.jp/shiroishi/life/health/health/9gatsu-balance.html

ウイルスと戦う力を高める栄養素

ビタミンＡ

ビタミンＣ ビタミンＥ

たんぱく質

細菌やウイルスと
戦う力を高める。

細菌やウイルスと
戦う力を高める。

鼻やのどの粘膜を
守る。

体力をつけ、
細菌やウイルスと
戦う力を高める。

国立栄養研究所 https://hfnet.nibiohn.go.jp/specialists/



十分な睡眠をとる。

うがい・手洗いをする。

体は眠っている間に、
体力やウイルスと戦う力を回復させます。
そのため、睡眠不足になるとウイルスに
感染しやすくなります。
睡眠はしっかりとって、
ウイルスと戦う力を高めましょう！

ウイルスはあらゆる場所に付着しています。
帰宅時や食事前には必ずうがい・手洗いを
しましょう！

札幌市保健所 676-5156


