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新型コロナウィルスに負けない!! 
 
ステイホームの時間が多くなり、家で調理をする機会が増えています。「家庭で一工夫!・おうち料

理」や「コロナに負けない食事のポイント!」など、料理や食材に関する番組が随分多くなったようで

すね。様々な情報が流れる中でも、「腸内環境を高め、免疫機能を高める乳酸菌や発酵食品を!」とか

「免疫の材料となるたんぱく質を!」など、「免疫」の2文字が気になります。 

 食材がもつ体への効果の研究が進んできています。例えばシイタケやエリンギ、マイタケなどのきの

こ類に含まれる食物繊維の一つのβ(ベータ)グルカン。血糖値の急上昇を防ぐといわれていますが、免

疫力を高めるためにも働くようです。βグルカンはブドウ糖が複数結びついた構造をしていて、唾液や

消化液で消化されずに小腸まで届き、免疫細胞を活性化させるとわかってきたのです。「そうか、きの

こを食べればいいんだ!」・・・そうかもしれませんが、やっぱり免疫力を高めるお勧めは「何でも食

べる」です。 

 バランスがとれた食事はどんな時でも大切です。ポイントは「1日を振り返る」です。「今日、食べ

られなかった食材、明日は食べてみようかな?」このように、①食材を意識すること、②2～3日を周期

として食べた食材の種類を増やすことがバランスのとれた食事につながります。 

肉と卵は食べたけど、魚はとれなかったな・・・・?明日は魚にしよう!野菜はいくつ(何種類)とれた

かな?トマト、玉ねぎ、にんじん、ほうれん草、キャベツかな・・・明日は緑のねばねば野菜を増やし

てみよう!あとは・・・海藻ときのこ、そして牛乳・ヨーグルトなどの乳製品・・・・そうだ、”いも”

や”豆”もあった。じゃがいも、山芋・・・八百屋さんにある旬の野菜は何だっけ・・・etc 

 

 清須市の食育はこの4月から第3次食育推進計画が始まっています。取り組みの柱は①食をとおして心

身の健康づくりをすすめる、②食をとおして感謝の心を育む、③食をとおして地域づくりをすすめる、

④食をとおして適切な情報の活用の輪を広げる、です。コロナ拡大の非常事態で生活が一変したように

も思えますが、元気に生きるためには自分の食や食材に関心を持つことが健康につながっていきます。 

  

 

 

 

 



第3次清須市食育推進計画概要版（抜粋） 

 
 

＊第3次清須市食育推進計画は清須市HPにてご覧になれます。 

文責 清須市食育推進会議会⾧ 上原正子 



 

 

 

 

今回は保育園児が体験するさつまいも生育事業を紹介します。 

今年度は新型コロナウイルス感染症により、残念ながら園児が参加しての苗植え体験は中

止となりましたが、農業体験塾講師やボランティアの皆さんのご協力で 5 月 22 日（金）に

苗植え作業が行われました。 

今後、秋に食の大切さや収穫の喜びを体験する園児の笑顔を期待して、農業体験塾の活動

の中で生育を行ってまいります。 

 

 

       

 

  
 

 


