
食事は食べ過ぎることなく、栄養素が不足しないようしっかりと適量を摂取することが大

切です。たんぱく質の摂取が足りない状態が続くと免疫機能への影響も心配されます。さま

ざまな感染症に負けない身体づくりを目指し、バランスの取れた食生活を送るように心がけ

ましょう。

「おきたまごちゃんの低栄養予防食べ方レシピ集」では、

 身近な食材で手軽に、包丁を使わず安全に調理ができます。

 おきたまごちゃん 1コでたんぱく質5gをあらわしています。

低栄養予防として、たんぱく質は毎食20gを下回らないことが目標です。

今年度は9回シリーズでレシピ集の掲載内容と元気に楽しく過ごせる情報をお届けします!!

おきたまごちゃん の
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今回のとって
おきレシピ💛



今回のレシピの他にも
置賜保健所のホームページに掲載されています。☞

次号もお楽しみに！

禁煙は自分と周りのみんなのために

紙タバコに比べ健康への影響が少
ないかどうか不明です。
有害物質が少ないとしても、病気
や死亡のリスクが少なくなることは
明らかになっていません。

電子タバコは問題ない？

自分の意志とは関係なく、
周りのタバコの煙を吸わさ
れてしまうことです。
受動喫煙によって、肺が
ん、虚血性心疾患（心筋
梗塞・狭心症）、脳卒中の
リスクが高まります。

受動喫煙とは？

タバコを吸うと、有害物質を無毒化するために活性酸素を発生させます。

この活性酵素がビタミンＡ、Ｃ、Ｅを大量に消費してしまうため、喫煙者はビタミン不
足の状態になってしまいます。これらが不足すると体内の老化が進み、血管や細
胞が傷つけられるので、禁煙にチャレンジしましょう。

栄養素への影響は？

①「いつから禁煙を始めるか」を決める
②なぜ禁煙するか、はっきりさせる
③人に禁煙を宣言して応援してもらう
④自分のたばこを吸う癖を知る
⑤ニコチン離脱症状について
事前に学習する

⑥吸いたくなったらどう
するか決める

⑦禁煙補助薬を使う
⑧禁煙外来を受診する
⑨禁煙することを絶対
にあきらめない

禁煙を成功させるコツは？

ビタミンA
・かぼちゃ
・ほうれん草
・春菊
・にんじん

ビタミンC
・果物
・ブロッコリー
・パプリカ

ビタミンE
・アボカド
・ツナ缶
・かぼちゃ
・ナッツ類


