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①スプーンと脱酸素剤を取りく

②規定量までお湯を入れる
(水も可能)

③チャックを閉め規定時間待つ

えみこ先生の健康管理レター 今回のテーマ：「備蓄食料品を栄養バランスよく揃える」
運転中に病気などが原因で起こった事故のことを「健康起因事故」と呼びます。
大きな車を運転するドライバーの皆様が健康でなければ事故は防げません。健康を維持するヒントを毎月お届けします。
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明けましておめでとうございます。年末年始はお元気に過ごされましたか？２０２２年も皆さまが健康で、安全運転ができる年でありますように。
日本は様々な災害がいつ起きてもおかしくない国です。水、電気、ガスなどのライフラインが途絶え道路が寸断される可能性もあります。

『災害時にバランスの良い食事をする』というのは難しいかもしれませんが何かをちょとプラスするだけで栄養価がアップさせることは可能です。
雪や地震、台風などを想定して各車の中にも備蓄食品や水をストックしておきましょう。

心掛けましょう！日常使う食品の「買い置き」
家族構成に合わせた備蓄を！～1日3食3日分を目安にしましょう
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栄養バランス整えるコツは主食・主菜・副菜
難しく考える必要はありません。
皆様お馴染みの信号の色を組み合わせれば大丈夫です。
不足しがちな副菜を毎食とるとビタミン・ミネラル・食物繊維が充実します。
野菜たっぷりの汁物は副菜とみなします。
このほか、乳製品(スキムミルクなど)果物缶詰を1日1回取り入れれば不足し
がちなカルシウムやビタミンをとることが出来ます。

試してみたい事業者様は健康マネジメント協会佐藤
までご連絡ください。試食数を送料のみで送付します。
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