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당신의 건강이야 말로 모두의 건강!! 

 

 
 

 
식구중에서도 아이들이나 손자들이 걱정이 돼서 자기 자신의 식사를 
덜먹으려고 하시는 분이 께시겠지만 당신이 건강하게 지내시는 것이 바로 
가족과 주변사람들의 건강과 이어지고 있습니다. 

１．물을 꼬박꼬박 마시도록 하십시오 

피난생활에선 음료수 부족과 화장실이 부족함으로 물을 덜먹게 돼기 
쉽습니다. 식사량이 줄어지면 수분의 섭취량도 줄여집다. 수분이 
부족하면 비곤하고 두통, 변비, 식욕저하, 체온저하 등 증상이 나타 
나기 쉽습니다. 혈액순환을 원환화 시키며 혈압과 혈당를 조절 하기 
위해서는 물을 충분히 마시는 것이 중요합니다. 

２．잔뜩 먹도록 하십시오 

먹을 것이 그다지 많지 않으며 익숙하지 않는 환경 때문에 입맛이 
떨어질 경우가 많습니다. 체온과 근육을 유지하기 위해 배급된 식사는 
남기지 말시고 잔뜩 드십시오.  
젤리음료나 영양강화식품이 피난소에 배달돼면 적극적으로 드십시오. 
밥은 봉지에 담아 따뜻한 물로 데우거나 국물에 놓고 국밥 처럼 해 
드시고, 빵은 우유나 쥬스에 담거서 드시면 먹기 쉬워집니다.  

３．삼키기 어려운 분께 

평상시부터 삼키기 힘들다고 느끼시는 분, 음식을 먹을 때 마다 목이  
메는 분은 아래와 같은 궁리를 해 보십시오.  

 
 누워서 드시지 마시고 앉아서 드시거나 조금 만이라도 뭄을 

일으켜 식사하시도록 하십시오. 
 드시기전에 입주변에 약한의 물을 바아 보십시오. 
 한 입 먹을 때 마다 물을 한 입 마시도록 해보십시오. 
 빵 같은 것은 봉투에 들어 있을 때 으깨거나 찢어서 먹기 쉬운 

크기에 가공해 보십시오. 

４．운동해 봅시오 

피난생활을 하시면 운동하실 양이 
줄여집니다. 먹는 것과 더불러 몸을 
움직이는 것도 생각 하셔야 합니다. 

 
 다리와 발가락을 움직입시오 

 박뒤꿈치를 위아래로 움직입시오 

 실내나 바깥을 걸러다니십시오 

 가벼운 체조를 해보십시오 
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혈압이 높은 분께 

추위나 수면부족, 불안감 등으로도 혈압이 높아질 수 있습니다.  
매우 어려운 일이지만 할 수 있는 한 잠을 자도록하시며 긴장을 
푸시도록 하십시오. 혈압을 조절하기 위하여 아래와 같은 것들도 
중요합니다. 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
혈당치가 높은 분께 

평상시에는 제대로 챙기시는 분이라고 해도 지금 이 비상사태 
아래서는 고생하고 께실 겁나다. 혈당치 급상승 및 저혈당 
증상을 예방하기 위해 아래와 같은 점에 조심하십시오. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

고혈압, 당뇨병 등으로 평상시부터 식사요법을 하시는 분 

께서는 빠른 기회에 피난소직원이나 의료・식사 담당직원에게 

알려주시기 바랍니다. 또 삼키기 어려운 분, 틀니의 상태가 안 

좋으신 분 도 알려주십시오.  

 가능하는 한 당분을 포함되지 않는 음료수를 골라 

수분을 충분히 섭취하도록 하십시오. 

 식사량이 줄여지고 있기 때문에 약을 먹는 분은 

저혈당 증상에 조심하십시오. 

 식사는 한거번에 먹지 마시고 조금씩 횟수를 

나눠서 드시도록 하십시오. 

 식사하실 때는 꼭꼭 십어 드시며 천천히 드시도록 

하십시오. 

 

 

 수분을 충분히 섭취하십시오. 
 조금씩 몸을 풀어보십시오. 
（가벼운 운동, 실내나 바깥을 걸어 다니십시오.） 

 하반신을 따뜻하게 해주십시오. 
 야채, 과일 등이 입수 할 수 있게 되면 

적극적으로 드시도록 하십시오. 


