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新年あけましておめでとうございます 

  本年もよろしくお願いいたします 
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ハエたたきゲーム

 

 

                       ★すいせんマジックサークル様をお招きし、マジックショー 

                    を鑑鑑賞しました❣ 

 
 
 
 
 
                              

 
 



☆Xmasリース作り

☆壁紙づくり

☆Xmas特別メニュー

ケアネットサンタクロース

綿花を使って

お正月飾りを

作りました

中華丼

炊飯器deケーキ

☆12月のお楽しみメニュー☆



ショートたより クリスマスケーキ作りをしました。
スポンジにジャム・生クリームを塗り、
フルーツでデコレーションしました。

「美味しかった」や「楽しかった」な
どと声がありました。

冬至
冬至の日にゆず湯に入って
いただきました。

卯年🐇🐇
明けましておめでとうございます。





　 

おせち料理

日本の食文化

今年も1人ずつ盛り付けて

感染予防

かぶ
根はビタミンＣ

を含み、消化を

助ける酵素のア

ミラーゼを含み

ます。

新しい年を元気に迎えましょう！

あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いいたします。

栄養・運動・睡眠の3本柱で元気に過ごしましょう！

管理栄養士 但馬 裕子

℡ 026-251-2810
tajima.hiroko@f-carenet.com
食事相談などお気軽に

連絡ください。

かぶと鶏肉の豆乳煮

㈱ ケアネット
令和 5年１月

毎日おいしくごはんを食べて低栄養を予防しましょう！

材料 4人分

かぶ・・・2ケ（150ｇ）

鶏肉（むね肉）・・・1枚（200ｇ）

片栗粉・・・大さじ1・1/2

かぶ葉・・2本（30ｇ）

豆乳・・・1・1/4カップ だし汁・・1・1/2カップ

塩・・・小さじ1/2 黒こしょう・・少々

白みそ・・・大さじ1

油・・・大さじ1作り方
1.鶏肉は一口大に切り、塩、こしょうで下味をつけて片栗粉を薄くまぶす。

かぶは6～8等分のくし切り、葉は4㎝長さに切る。豆乳とみそを合わせておく。

2.フライパンに油を入れて熱し、鶏肉を入れて両面を焼く。かぶとだし、塩を加えて

5分程煮る。豆乳とみそを入れてひと煮立ちしたらかぶの葉を加えて1分ほど煮る。

片栗粉大さじ1/2でとろみをつける。

豆乳を牛乳に変えるとカルシウムアップ！

・毎日三食、欠食しないで食べる

・毎食、主食、主菜、副菜をそろえてバランスよく食べる

感染予防

1人分 168kcal たんぱく質11.7ｇ

脂質10.2ｇ 塩分1.0ｇ

主食

80歳以上になると、筋肉量は30％減り、

筋力は40％低下するといわれています。

・主菜のタンパク質を毎食食べましょう！

朝食やおやつ、運動前後に

牛乳、乳製品をプラスするのがおすすめです。
主食をしっかり食べてエネルギーをとりましょう。

高齢になると食べる量が減ったり、消化吸収機能

が衰えて栄養不足になりやすい。

体重を測りましょう！

体重が減ると筋肉も減ってしまいます。

・人混みは避ける

・手洗いの徹底

・マスクの着用新型コロナウィルス

インフルエンザ

肉 魚 卵 豆腐

栄養だより


