


              
今年は、手作りカードと靴下をご利用者様にプレゼント❣ 

また、長寿祝いのご利用者様には、賞状と写真も添えて 

お祝いさせて頂きました😀😀 

 

 

 

 

 

 

                        おやつ♪ 

                                 白寿→1名 

                                 卒寿→4名 

                                 米寿→5名 

                                 傘寿→3名 

                        ＊心よりお慶び申し上げます 

いつまでもお元気で楽しい毎日をお過ごし頂ければと思います  

敬老の日は、いつもより豪華なお食事・お茶菓子が提供され、ボランティア様のフラダンスを鑑賞し楽しまれ

ました 

長張靴下様より、靴下の端切れを頂きご利用者様と指先のリハビリを兼ねて座布団を編み始めました❣ 

 

 

 

 

 

 

  ＊毎月、色々なレクを計画し実施しています。（詳細はHP参照）         

 

 

 

 【バランスゲーム】 

 

 

 

 

【サッカー】 

 



看護学生さん（4 グループ）が、実習に来てくださいました❣

カップで神経衰弱 リズム体操

かるた取り

ボーリング                                  機能訓練 

   【いも餅】 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ジャガイモピザ】 

 











　 

旬の食材

米
日本人の主食

エネルギー源

糖質、食物繊維

ビタミンをを含む

栄養バランスの良い

和食の中心

栄養だより

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。

鯖缶と梅干しの炊き込みご飯

㈱ ケアネット
令和 5年10月

材料 3～4人分

白米・・・2合

鯖缶・・・1缶（190ｇ）

梅干し・・2粒

めんつゆ（3倍濃縮）・・大さじ2

水・・・320㏄

小口ネギ・白いりごま・・・適量
作り方
1. 米はといで30分浸水する。

鯖缶は身と汁を別にする。

梅干しは種を取り除きほぐす。

2. 炊飯器に米、水、鯖缶の汁、めんつゆを入れる。

全体を軽く混ぜたら、さば、梅干しをのせる。

炊き込みご飯モードで炊飯。

3. 炊きあがったら全体を混ぜ合わせ器に盛る。

小口ねぎ、いりごまをふって出来上がり。

実りの秋！

世界食料デー

a

世界の飢餓

や食料のこ

とを考える

月間

主食

日本型食生活：日本の気候風土に適した米を主食

に魚や肉、野菜、海藻、豆類など多様なおかずの

組合わせでバランスのよい食事

海に囲まれた日本、魚や海藻を食べてきた日本人

は遺伝子も食習慣に適応しています。魚離れは

心筋梗塞や認知症の発症リスクを高める危険が

あります。

自給率99％

自給率75％

自給率49％

1人分 361kcal 塩分2.5ｇ

たんぱく質15.5ｇ 脂質6.2ｇ

自給率16％

自給率17％大豆：自給率25％

日本型食生活：和食は地産地消で自然環境への

負荷が小さく、健康によい。

日本の食料自給率はカロリーベースで38％

先進国の中では一番低い水準

世界では11人に1人が食べることに困っている

魚缶は鮮度が落ちやすい魚を

旬の時期に栄養をそのままに、

骨ごと食べられるのでカルシ

ウムもたっぷり。注目の

EPA DHAを含み、動脈硬化

予防、脳の活性化効果が

あります


