
心と身体のいきいき生活
～今こそみんなで考えよう！～

主食

　新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止による長期に及ぶ外出

自粛に伴い、日々の生活リズムが崩れていませんか？

　生活リズムが崩れると、免疫力が下がる恐れがあります。

　免疫力が下がる原因はさまざまありますが、まずは、日常生活を見

直し、細菌やウイルスから身を守るために、免疫力を高める生活を目

指しましょう。
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　免疫は、細菌やウイルス

から私たちの体を守って

くれる「防御システム」と

言われています。

免疫

朝

▼ 起きたら日光を浴びて、体内時計をリセットし

ましょう。

▼ 毎日同じ時間に起きて朝食をしっかり取りま

しょう。

昼

▼ 日中は適度に体を動かしましょう。

▼ 日中に眠気で困らない程度の自然な睡眠をと

りましょう。（昼寝は午後3時前までに、15分～

30分程度）

夜

▼ 入浴は、ぬるめの湯で体をあたためて、リラッ

クスしましょう。自分に合ったリラックス方法

をみつけると、スムーズな入眠を得られます。

▼ 寝る直前の飲食や飲酒、喫煙は眠りが浅くなるので

避けましょう。

▼ 寝る前1時間は、ゲームやスマホの画面を見ないよ

うにしましょう。

日
常
生
活
で
免
疫
力
を
高
め
る

　
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
感
染

症
な
ど
の
病
気
に
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
免
疫
力
が
低
下
す

る
最
も
ハ
イ
リ
ス
ク
な
人
は
、
高

齢
者
や
乳
幼
児
、
妊
婦
で
す
が
、

健
康
な
人
の
免
疫
力
が
低
下
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
理
由

と
し
て
、
生
活
時
間
の
乱
れ
や
疲

労
、
食
生
活
の
偏
り
、
運
動
不
足
、

ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
、
過
度
の
飲
酒

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
日
々
の
生
活
で
免
疫
力
を
高

め
る
た
め
に
は
、
3
食
規
則
正
し

い
時
間
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

る
こ
と
、
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ

と
、
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
、

よ
く
笑
っ
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
時
間
を
つ
く
り
、
ス
ト
レ
ス
を

溜
め
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。

　
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
身
体
の
病

気
に
な
っ
た
り
、
身
体
の
病
気
か

ら
、
心
の
病
気
に
な
っ
た
り
と
、

心
と
身
体
は
連
携
し
て
い
ま
す
。

　
免
疫
力
を
高
め
、
感
染
症
に
負

け
な
い
健
康
な
心
と
身
体
を
つ

く
る
た
め
、
次
の
5
つ
の
こ
と
を

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

睡眠編
質の良い睡眠を取ろう！

　睡眠は、心と身体の回復を行う働きがあり、生活習

慣と同じように健康に深く関わっています。質の良い

睡眠を十分に取り、生活のリズムを整えましょう。

食事編
バランスのとれた食事が重要！

　日常生活の中で最も見直しやすいのが食生活です。

1日3食、主食・主菜・副菜をそろえた食事を摂りましょ

う。間食は、お菓子に偏らないようにし、牛乳や乳製品、

果物を取り入れると、不足しがちなカルシウムやビタ

ミン類が補えます。

　血糖の急激な上昇を抑えるため、副菜、主菜、主食の

順に食べるようにしましょう。

副菜

＋

主菜

＋

会話をしよう！

　外出自粛が長期間とな

り、人との会話が減りス

トレスを感じていません

か。大切なのは、「コミュニケーション」です。直接話す

ことが難しくても、手紙や電話などを使い、いつもより

少し意識してコミュニケーションを取るようにしま

しょう。

リフレッシュしよう！

　ストレスが溜まると感染症への抵抗力も弱まると言

われています。「楽しい」「うれしい」という感情が増え

ると免疫力も上がります。自分の好きなことや楽しい

と思えることを、生活の中に取り入れてみましょう。

 

め
ざ
せ
！

「
受
動
喫
煙
ゼ
ロ
」

　「
受
動
喫
煙
」
と
は
、
た
ば
こ

（
加
熱
式
た
ば
こ
を
含
み
ま
す
）

か
ら
発
生
し
た
煙
や
蒸
気
に
さ

ら
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
た
ば
こ
の

先
か
ら
出
る
副
流
煙
に
は
、
主
流

煙
よ
り
も
多
く
の
ニ
コ
チ
ン
や

一
酸
化
炭
素
な
ど
の
有
害
物
質

が
含
ま
れ
て
い
て
、
わ
ず
か
な
量

で
も
有
害
で
す
。

　
喫
煙
者
は
、
大
切
な
人
の
健
康

へ
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
を
認

識
し
、
十
分
に
配
慮
し
ま
し
ょ

う
。

交流編

ストレス解消編

　たばこに含まれるニコチンには強い依

存性があり、禁煙したくても一人では難

しいことがあります。禁煙を成功させる

ために、禁煙治療のできる病院や禁煙支

援を行っている薬局に相談しましょう。

　詳しくは、健康推進課または各総合支

所市民福祉課に相談してください。

自宅でできる体力アップ！

　外出自粛により、運動不足による健康への影響も懸

念されています。免疫力を上げるには、適度な運動を

行って体温を上げることが効果的です。

　ラジオ体操や簡単なストレッチ、スクワットなどが

おすすめです。また、鼻から吸って口から出す「腹式呼

吸」を意識することも大切です。自宅でできる適度な

運動習慣で、健康づくりにしっかり取り組んでいきま

しょう。

運動編

こ
こ
ろ
が
不
調
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
ら

　
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
よ

り
、
こ
こ
ろ
に
不
調
を
き
た
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。　

　
こ
こ
ろ
の
病
気
と
し
て
特
に

多
い
の
が
、「
う
つ
病
」
で
す
。「
疲

れ
て
い
る
の
に
2
週
間
以
上
眠

れ
な
い
日
が
続
い
て
い
る
」「
食

欲
が
な
く
体
重
が
減
っ
て
い
る
」

「
だ
る
く
て
意
欲
が
湧
か
な
い
」

と
い
っ
た
状
態
に
当
て
は
ま
る

人
は
、
か
か
り
つ
け
医
や
医
療
機

関
へ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
市
で
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
不

安
の
あ
る
人
や
そ
の
家
族
が
、
臨

床
心
理
士
に
相
談
で
き
る
「
こ
こ

ろ
の
健
康
相
談
」（
要
予
約
）
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
保
健
師
に
相
談
も
で
き

ま
す
。
詳
し
く
は
、
健
康
推
進
課

ま
た
は
各
総
合
支
所
市
民
福
祉

課
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。


健
康
推
進
課
健
康
増
進
担
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おうちでできるリフレッシュ方法

▼ 掃除や断捨離など、部屋をキレイにすることで、気分

がすっきりします。

▼ 料理や日曜大工（DIY）、家庭菜園など、普段できないこ

とに挑戦してみましょう。

▼「泣ける」または「笑える」映画やドラマをみて、自分の

感情を解放することでリラックス効果が得られます。

禁煙にチャレンジ！

■宮城県ウェブサイト

http ://www.pref .miyagi . jp/

sosh ik i/kensu i/tabakomain .

html

■「なくそう！望まない受

動喫煙」ウェブサイト

https ://jyudok itsuen.mhlw.

go. jp/

マ
ナ
ー
か
ら
ル
ー
ル
へ

　
令
和
2
年
4
月
1
日
か
ら
、
望

ま
な
い
受
動
喫
煙
を
防
止
す
る

取
り
組
み
と
し
て
、「
多
く
の
施

設
に
お
い
て
屋
内
が
原
則
禁
煙
」

「
20
歳
未
満
の
人
は
喫
煙
エ
リ
ア

へ
立
ち
入
り
禁
止
」「
屋
内
で
の

禁
煙
は
喫
煙
室
の
設
置
が
必
要
」

「
喫
煙
室
は
標
識
提
示
」
が
義
務

と
な
り
ま
し
た
。

　
わ
た
し
た
ち
の
健
康
寿
命
や

生
活
に
お
い
て
、
た
ば
こ
は
避
け

て
は
通
れ
な
い
問
題
に
な
っ
て

い
ま
す
の
で
、
い
ま
一
度
、
新
し

い
ル
ー
ル
に
つ
い
て
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
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