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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
に

よ
り
、
生
活
様
式
が
変
化
す
る
な
か
、
多
く

の
人
の
健
康
意
識
が
高
ま
っ
た
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
感
染
症
対
策
を

行
い
な
が
ら
、
心
身
と
も
に
健
康
で
過
ご
せ

る
生
活
習
慣
の
定
着
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

健
康
に
な
る
た
め
に
は
、
正
し
い
情
報
を

選
び
理
解
す
る
こ
と
、
そ
の
情
報
を
健
康
に

結
び
つ
け
、
自
分
の
意
思
で
行
動
す
る
チ
カ

ラ
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

毎
年
9
月
は
、
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
。

健
康
的
な
生
活
習
慣
の
大
切
さ
に
つ
い
て
、

み
ん
な
で
考
え
行
動
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

う
ち
な
ー
ん
ち
ゅ
の
健
康
は

ど
う
な
っ
て
い
る
の
？

か
つ
て
は
長
寿
の
島
と
し
て
、
国
内
外
に

知
ら
れ
た
沖
縄
県
で
す
が
、
生
活
習
慣
の
変

化
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、
平
均
寿
命
の
都
道

府
県
順
位
は
、
1
9
8
5
年
の
男
女
と
も

に
１
位
だ
っ
た
の
を
最
後
に
下
が
り
続
け
、

2
0
1
5
年
に
は
男
性
が
36
位
、
女
性
が
７

位
へ
後
退
し
、「
健
康
長
寿
お
き
な
わ
」が
危

機
的
な
状
況
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
要
因
と
し
て
、
男
女
と
も
肥
満
の
割

合
が
全
国
ワ
ー
ス
ト
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る

肝
疾
患
の
死
亡
率
が
全
国
よ
り
も
2
倍
高
い

傾
向
が
続
く
な
ど
、
多
量
飲
酒
や
食
生
活
の

乱
れ
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
職
場

の
定
期
健
康
診
断
結
果
に
何
ら
か
の
異
常
が

あ
る
人
の
割
合
を
示
す

「
有
所
見
率
」が
、
平
成

23
年
度
か
ら
9
年
連
続

し
て
全
国
ワ
ー
ス
ト
の

状
況
に
あ
り
、
20
歳
か

ら
64
歳
の
働
き
盛
り
世

代
の
健
康
状
況
が
課
題

と
な
っ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
生
活

習
慣
病
の
関
係
は
？

肥
満
は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
肝
機
能
障

害
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
悪
化
さ
せ
、
健
康

長
寿
の
阻
害
要
因
と
な
る
ほ
か
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
危
険
因
子
に

な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守

る
た
め
、
日
頃
の
食
生
活
や
睡
眠
、
身
体
活

動
な
ど
の
健
康
管
理
が
ま
す
ま
す
大
切
に
な

り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、
ウ
イ
ル

ス
感
染
に
よ
る
重
症
化
リ
ス
ク
を
低
減
さ
せ

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

健
康
に
な
る
た
め
の
情
報
を

キ
ャ
ッ
チ
し
よ
う
！

社
会
生
活
や
働
き
方
に
変
化
が
求
め
ら
れ

る
今
こ
そ
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、
健
康

習
慣
を
身
に
つ
け
る
転
機
で
す
。

県
で
は
、
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
を
見
据
え
た

健
康
づ
く
り
と
し
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
を
活
用

し
た
情
報
発
信
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
健
康

お
き
な
わ
21
」
H
P
上
で
、
県
民
向
け
に
分

か
り
や
す
く
制
作
し
た
動
画
コ
ン
テ
ン
ツ
を

公
開
中
で
す
。
健
康
情
報
を
入
手
し
て
、
健

康
に
な
る
た
め
の
行
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん

か
。

動
画
コ
ン
テ
ン
ツ
の

主
な
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ

●  

う
ち
な
ー
健
康
バ
ラ
エ
テ
ィ

「
が
ん
じ
ゅ
う
ち
ゃ
ん
ね
る
」

バ
ラ
エ
テ
ィ
感
覚

で
楽
し
く
学
ぶ
を
コ
ン

セ
プ
ト
に
制
作
。
専
門

分
野
の
先
生
と
生
徒

役
（
県
内
タ
レ
ン
ト
）

の
ポ
ッ
プ
な
や
り
取
り

で
、
テ
ー
マ
毎
に
分
か

り
や
す
く
解
説
し
て

い
ま
す
。（
食
事
、運
動
、

適
正
飲
酒
、特
定
健
診
・

が
ん
検
診
、
免
疫
力
）

※ 

新
作
制
作
中
。
随
時
、
公
開
し
ま
す
!

み
ん
な
で
ヘ
ル
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
！

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り
！

〜
取
り
戻
そ
う 

健
康
長
寿
お
き
な
わ
〜

食事編適正飲酒編

運動編

健康おきなわ21
YouTube

沖縄県の全国ワースト上位の疾患（主要死因）

出典　平成27年人口動態統計特殊報告

男　性
● 肝疾患 .............１位
● 大腸がん .........２位
●  慢性閉塞性肺疾患
（COPD） .........３位
● 糖尿病 .............７位

女　性
● 肝疾患 .............１位
● 子宮がん .........１位
● 糖尿病 .............１位
●  慢性閉塞性肺疾患
（COPD） ........３位

がんじゅうちゃんねる

Special
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● 「
う
ち
な
ー
予
防
め
し
」の
レ
シ
ピ
集

「
免
疫
機
能
を
低
下
さ
せ
な
い
で
感
染
症

の
予
防
に
役
立
つ
食
事
」
を
紹
介
。
県
栄
養

士
会
員
が
考
案
し
た
バ
ラ
ン
ス
レ
シ
ピ
で
す
。

免
疫
力
ア
ッ
プ
！

出
来
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
に

は
、
手
洗
い
・
マ
ス
ク
の
着
用
・
三
密
回
避
・

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
加
え
、
自
分
の
体
に
備

わ
っ
て
い
る
「
免
疫
力
」
を
高
め
る
こ
と
が

有
効
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
の

生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
で
免
疫
力
が
高
ま

り
、
ウ
イ
ル
ス
に
打
ち
勝
つ
強
い
身
体
を
つ

く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

県
H
P
で
は
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
取
り
組

み
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
出
来
る
こ
と
か
ら

始
め
よ
う
！
み
ん
な
で
ヘ
ル
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
！

感染症対策 × 免疫力
新型コロナに負けない身体づくり！

今日から実践することを決める！「私の免疫力アップ宣言」ポイント
❶  生活習慣を振り返ってみましょう！
（客観的に何が足りないかを知ること）
❷  簡単に出来ることを探してみよう！
（「生涯健康支援10プラス２項目」を参考）
❸  生活習慣改善行動を宣言しよう！
（いつ・どこで、何を・どうする）

＜免疫力アップの取り組み例＞
●  質のよい睡眠をとる
（6時間以上、寝る前にテレビやスマホを見ない）
●  代謝・体温を上げる
（1日10分程度の運動・ゆっくりお風呂につかる）
●   腸内環境を整える
（玄米や葉野菜、納豆・味噌汁などの発酵食品を摂取）
●  よく笑う
（好きなことをしてリラックス、プラス思考で良い方向に考える）

コツは、『楽しく無理なく続けられる、具体的に書いてみること』です。

問い合わせ 健康長寿課　電話：098-866-2209　FAX：098-866-2289

ハンダマとトマトの
ブルスケッタ

切り身魚の
アクアパッツァ風

豆乳
ちむしんじ汁

きくらげたっぷり
そうめんタシヤー

たんかん
ヨーグルトゼリー

玉城知事も免疫力アップに取り組んでいます！

うちなー予防めしのレシピはコチラ

詳しくは
「健康おきなわ21」
webサイトで！

※ 「予防めし」は、（公社）日本栄養士会の出願商標です

あなたはどれで「免疫力アップ宣言」する？　～生涯健康支援10プラス２項目～

参考　国立循環器病研究センター「生涯健康支援10（Lifelong Health Support 10）」　

「注目栄養素」を豊富に含む食事です　※タンパク質、食物繊維、カルシウム、鉄、ビタミンA･D･E･B1･B2･C
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問い合わせ 健康長寿課　電話：098-866-2209　FAX：098-866-2289

ハンダマとトマトの
ブルスケッタ

切り身魚の
アクアパッツァ風

豆乳
ちむしんじ汁

きくらげたっぷり
そうめんタシヤー

たんかん
ヨーグルトゼリー

玉城知事も免疫力アップに取り組んでいます！

うちなー予防めしのレシピはコチラ

詳しくは
「健康おきなわ21」
webサイトで！

※ 「予防めし」は、（公社）日本栄養士会の出願商標です

あなたはどれで「免疫力アップ宣言」する？　～生涯健康支援10プラス２項目～

参考　国立循環器病研究センター「生涯健康支援10（Lifelong Health Support 10）」　

「注目栄養素」を豊富に含む食事です　※タンパク質、食物繊維、カルシウム、鉄、ビタミンA･D･E･B1･B2･C
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