
１．栄養・食生活（ハングル語）영양・식생활 리플릿 (한글) 

독립행정법인 국립건강・영양연구소      사단법인 일본영양사회 

  번역：공익재단법인 야마토시 국제화협회 등록봉사원 

 

피난생활을 건강하게 지내기 위하여 
  

먹을 때 
・가능하는 한 직접 손 대지말고 

포장지로 싸는 체 먹도록 

하십시오. 

 

・배급된 음식물은 즉시 먹도록 

하십시오. 

물을 마시도록 하십시오 

음료수와 화장실이 부족함으로 물을 

마시지 않으려고 하는 분이 많아지 

겠습니다. 음료수를 입수 할 수 있을 

때는 참지 말고 충분이 마시도록 

하십시오. 물이 부족하면 아래와 

같은 증상이 나타나기 쉽습니다. 

・탈수    ・심근경색 

・뇌경색    

・이코노미클래스증후군 

・저체온증  ・변비 

잘 먹었습니까? 

불안해서 입 맛이 떨어지거나 식량이 

제대로 배급되지 않는 등 곤란한 

상황이 되겠지만 우선 아무거나 드셔서  

에너지를 채어 넣도록 하십시오. 

・에너지는 추워에 맞서서 체력과 건강을 

  유지하기 위해 쓰여 집니다. 

・입 맛이 없을 때는 에너지가 높은 

  음료수를 마시거나 국물, 달콤한 과자 

  등 먹기 쉬운 것부터 먹어 봐 보십시오 

・지원물자는 음식물의 종류가 제한돼서 

비타민, 미네랄, 파이버 (식물섬유)가 

부족하기 쉽습니다. 야채나 과일쥬스, 

영양강화식품을 구할수 있다면 

적극적으로 먹도록 하십시오. 

・ 입 맛이 없다, 음식물이 딱딱해서 

못먹겠다 등 곤란난 점이 있으시면 

의료 ・ 식사담당직원에게 상담해 

주십시오. 

몸을 풀어보십시오 

부흥작업을 위해 열심히 일하는 분도 

께시지만 피난소의 좁은 공관에 

께시면 몸을 움직이는 량이 부족 

하겠습니다. 건강, 체력유지, 

기분전환을 위해 가벼운 운동을 

하도록 하십시오. 

・다리 운동(다리와 발가락을 움직임. 

발뒤꿈치를 위아래로 움직임) 

・실내 및 바깥을 걸어 다님 

・가벼운 체조를 함 등 

음식알레르기가 있으신 분, 병 때문에 음식제한이  

필요하신 분, 임신하신 분 등은 빠른 기회에  

피난소직원이나 의료・식사담당직원에게 

알려주시기 바랍니다. 엄마와 아이, 고령자 

 (고혈압증, 당뇨병 환자 포함) 를 위한 자료도 

 따로 있으니 필요하시면 알려 주십시오. 

필요한분은 알려주십시오. 


