
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一日三食を基本に 

 一回に食べる量が減るので、１日に必要な
エネルギーやたんぱく質をとるために、１日
三食を基本に 
しましょう。 

牛乳や果物で不足を補う 

牛乳・ヨーグルト・チーズなどの乳製品や
果物などを感触にして、 
不足しがちな栄養素を 
補いましょう。 

水分補給も忘れずに 

 高齢期はのどが渇きにくい傾向があるの
で、食事時や入浴前後、 
就寝前などに水分補給 
をしましょう。 

主食と主菜をしっかりと 

肉・魚・卵など主催は、たんぱく質を多く
含み筋肉や内臓の機能を 
維持します。ごはん・ 

パン・めん類など主食 
（糖質）は、エネルギ 
ー源となります。 

感染者のせきやくしゃみ 

からウイルスが拡がる 

飛沫感染 接触感染 

ウイルスのついたものを 

直接的または間接的に 

触ることで感染 

           

  新型コロナウイルスの 

  主な感染経路 

しっかり食べて【 】を予防 
 高齢になると食欲が減退し、あっさりしたやわらかいものを好むようにもなる
ため、食事に偏りが生じます。こうした食生活を続けると、たんぱく質やエネルギ
ーが不足するリスクが高まります。また、ビタミンやミネラル類、食物繊維も不足
する傾向があるので注意しましょう。 

茨城県保健福祉部健康・地域ケア推進課



「手洗い」と「咳エチケット」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せっけんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよくふきとって乾かします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外出先からの帰宅時、調理の前後、食事前などこまめに「手洗い」をしましょう。 
また、咳やくしゃみをする際の「咳エチケット」も心がけて感染の拡大を防ぎましょう。 

①  
流水でよくぬらした後、石けんを 
つけ、手のひらをよくこすります。 

② 
手の甲をのばすようにこすります。 

③ 
指先、爪の間を念入りにこすり 
ます。 

④  
指の間を洗います。 

⑤ 
親指と手のひらをねじり洗いし 
ます。 

⑥ 
手首も忘れずに洗います。 

◆ 正しい手の洗い方 

◆ ３つの咳エチケット 

手洗いの前に、爪は切っておきましょう 
時計や指輪は外しておきましょう。 

人が集まるところで守りましょう。 

◆ 正しいマスクの着用 

マスクを着用する 
（口・鼻を覆う） 

マスクがないときは 
ティッシュ・ハンカ
チで口・鼻を覆う 
 

とっさの時は袖で 
口・鼻を覆う 

何もせずに咳や 
くしゃみをする 

咳やくしゃみを
手でおさえる 

ゴムひもを耳にかけ、鼻と口の両方を確実に覆う 隙間がないよう鼻まで覆う 




