
7月

2020年 図書館夏のイベント

■問合せ先　石和図書館　☎055（262）5959（担当丹澤）
■問合せ先　笛吹市役所　健康づくり課　☎055（262）1972

　市内図書館では、7月1日から7月7日までを
「七夕週間」とし、七夕にかかわる本の展示を行
います。ぜひ、この機会に市内の各図書館に足
を運んでみてください。

無　料

七夕週間
7月1日（水）～7日（火）

　図書館で用紙をもらったらスタート！10冊
以上本を借りたら1ポイント（1日1回）。3ポイ
ントためてプレゼントをゲットしよう。
※詳しくは、図書館のカウンターでお尋ねくだ
さい。

無　料

「図書館ｄｅゲット」
（こども向け）
7月16日（木）～8月30日（日）

笛吹市図書館統一イベント

免疫力アップ食事術
〜感染症予防のために、今できること〜

免疫力が低下すると、感染症にかかりやすくなり、重症化するリスクも高くなります。
そこで、免疫力をアップし、感染症予防に効果が期待できる食事をお知らせします。

免疫力U
アップ

Pの5か条

※医師から食事指導を受けている方は、その指示に従ってください。

３度の食事でウイルスに負けない体力を維持しよう。
※特に朝食は「腸」に刺激を与え、腸内環境を整えて、免疫力アップにつながると言われています。

1日3食しっかり食べるその1

身体の免疫力を高める効果があります。さらに、がん・老化・免疫機能の低下を抑える「抗酸
化作用」もあります。

ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ（エース）をとるその5

主食・主菜・副菜をそろえて食べるその2

ビタミンＡ

人参、かぼちゃ、ほうれん草などの緑黄色野菜など

ビタミンC
ピーマン、ブロッコリー、
ゴーヤ、じゃが芋、果物など

ビタミンE
かぼちゃ、モロヘイヤ、魚
介類、ごま、ナッツ類など

腸内環境が悪化すると、免疫力が低下しま
す。発酵食品には乳酸菌などの善玉菌が
たっぷり含まれ腸内環境を整えます。

食物繊維は、便通を整え善玉菌を増やす効
果があります。

発酵食品をとるその3 食物繊維をとるその4

主な発酵食品 食物繊維の豊富な食材
ヨーグルト 納豆 みそ チーズ 野菜 果物 きのこ類 いも類豆類海藻類

副菜
（野菜・きのこ・海藻類）
ビタミン・ミネラルが豊富。
目安／毎食小鉢1～2皿

主食
（ごはん・パン・めん）
炭水化物が多く含まれ、身体
を動かすエネルギー源。

※汁物は具だくさんにすると副菜の
かわりになります。
1日1杯くらいを目安にしましょう。

主菜
（魚・肉・卵・大豆製品（豆腐・納豆など））
たんぱく質は免疫細胞を活性化さ
せる大切な働きがあります。
目安／毎食１品

7月の図書館休館日

返却日を過ぎた資料の返却をお早めにお願いします。
延滞資料がある方は利用に制限がかかる場合がありますのでご注意ください。

新型コロナウイルスの対策により業務方法が随時変更になっていますので、
ホームページや図書館入り口の掲示を確認の上ご利用ください。

図書館のおはなし会は、新型コロナウイルス感染症防止のため、
しばらくお休みさせていただきます。

https://library.city.fuefuki.yamanashi.jp/
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