
新型コロナは、口腔ケア＆栄養サポートで感染予防できる。
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5月の旬の食材

  アスパラガス・うど

  かぶ・きくらげ・ごぼう

  キャベツ・クレソン

  じゃがいも・たけのこ

  しいたけ・ふき・のびる

  甘夏・イチゴ・メロン

  キウイ・マンゴー・

パプリカのピクルス
豚の生姜焼き

麦ごはん 豚汁

ほうれん草の
ナッツあえ

ほうれん草の

　　　　　腸内の善玉菌をふやす。

ウィルスから身を守るには、免疫力の維持・向上が

欠かせない。カギを握るのは栄養だ。まずは免疫の

働きをつかさどる腸内の環境を整えましょう。

ヨーグルトやみそ、納豆、キムチなどの発酵食品や

食物繊維が豊富なキノコや雑穀を食事に取り入れ

腸内の善玉菌をふやす事がポイントです。

あと、ビタミンの摂取はウイルスの増殖防止に繋がります。

睡眠不足や不安疲労などのストレスは免疫力を低下させる。

疲労回復に有効な上記のような食事を心がけましょう。

答え　右から　佐野善太・佐藤純一・鈴木勲


