
毎年９月１日～30日は、厚生労働省が定める「食生活改善普及運

動月間」です。食生活と健康は深く関係しており、食べすぎや不規則

な食事を続けていると、肥満や生活習慣病の発症につながります。ご

家庭でも、食生活をはじめとする生活習慣を見直し、改善する機会に

していただければと思います。
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◆主食･主菜･副菜を基本に､多様な食品を組み合わせた

バランスの良い食事で、健康状態を良好に保つことが大切です。

◆新型コロナウイルス感染症は、

特定の食品や栄養素を摂ることで、予防できるものではありません。

◆盛りつけの際、大皿は避けて、あらかじめ料理は個々に分けましょう。

◆配食サービスを上手に活用することもひとつのポイントです。

バランスの整った配食弁当であれば、主食・主菜・副菜を手軽に組み合わせることができます。

◆基礎疾患がある人や既に食事治療している人で、

食生活に不安がある場合は、医師や管理栄養士に相談しましょう。

出典：厚生労働省『食生活改善普及運動特設ページ』

新型コロナウイルス感染症を想定した

「新しい生活様式」における栄養・食生活のポイント

プラスワンポイン

外出の自粛が続き、屋内で過ごす時間が長くなると活動量が低下します。バランスのよい食事ととも

に、適度な運動が大切です。家の中や庭などでできる運動（ラジオ体操、スクワットなど）で身体を動

かし、定期的に体重を量って適正体重を維持しましょう。


