


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 

壽便り おら報
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ケアネット デイサービスセンター長野第三

TEL:026-224-8873 FAX:026-224-8874

長野県長野市中御所 4-13-31

管理者；中西 充 相談員；永井 めぐ ケアネット 中御所

デイサービスセンター長野第三



　 

旬の食材

ほうれん草
βカロテンが多い

緑黄色野菜の代表格

鉄も多く含み

貧血予防

ビタミンCも豊富

夏より冬のほう

れん草に3倍も多く

含まれる

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。

ほうれん草とかきのクリーム煮

㈱ ケアネット
令和 3年12月

材料 2人分

ほうれん草・・・1/2束（100ｇ）

かき（むき身）・・・100ｇ

牛乳・だし・・・各1カップ

みそ・・・小さじ2

片栗粉・・・小さじ1

水・・・小さじ2

作り方
1.ほうれん草は熱湯でゆでて水にさらし、水気を

絞って4㎝長さに切る。

2.カキは塩水（3％塩分）で洗い、ざるで水けをきる

3.鍋に牛乳とだしを入れて中火にかけ、煮立ったら

2を加えて火が通るまで煮る。

4.1を加えてひと煮し、みそを加えてとき混ぜる。

水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ、器に盛る。

コロナウィルス感染予防

オミクロン株

コロナが収束しない中、1年のしめくくりの月

を無事に迎えることができました。

年末も元気に過ごしましょう！

冬至 22日

a

主食

雑穀米

食物繊維は腸内細菌のえさ

食事

運動

晦日（みそか）とは、その月の末日

12月31日は1年の最後なので大晦日

大晦日は年神様を迎えるための特別な食事

年越しそば、年取り魚

健康管理は腸内から 腸は最大の免役器官 腸と健康は密接に関係している

体に良い習慣は腸にも良い影響

腹筋を鍛えることは大腸を刺激し

便秘の解消になる

腸内には100～200種類の腸内細菌がいる

多様な菌で免疫機能を整えたり、腸の粘

膜を修復したり、炎症を抑制する。

腸内細菌に関わる病気

免疫システム、認知機能

大腸がん、肥満、アレルギー

循環器疾患など

1人分 126kcal たんぱく質8.7ｇ

脂質5.2ｇ 塩分1.6ｇ

大晦日 おおみそか

休養

良質な睡眠



紅葉狩り
良く晴れたある日、

テラスから出てグ

ランド側の敷地まで運動

と気晴らしを兼ねてお散

歩に行ってきました。

今年はあっという間に葉

が落ちてしまいましたが、

モミジとイチョウが素敵

な場所を発見。暫しの歓

談を楽しみました。陽の

光で背中が

ポカポカし

てきたよと

お話してく

ださいました。

クリスマス
一足早くクリスマスツリーの

飾りつけを行いました！ホー

ル内は一気にクリスマスムー

ドです🎄🎄
１２月の中旬頃にはクリスマ

ス会を行う予定があり、ケー

キをデコレーションして召し

上がっていただく予定です。



プリンアラモード作り
プリンにクリームとフルーツ

やカラースプレーをトッピング！

いつものおやつが一味も二味も

違ってとても新鮮でした。

干し柿
皆さんと作った干し柿がとってもいい

色になって完成しました！

【お問合せ】

ショートステイ長野

ＴＥＬ： 026-251-2810

担当 ： 小池 ・ 臼井

ＳＮＳぜひご覧下さい

【感謝】

今年もショートステイをご利用頂きまして

誠にありがとうございました。今年は昨年に

続き新型コロナウイルス感染症の予防対策や

当センター改修のために色々とご迷惑をおか

けしてしまいましたが、皆様方のご協力のお

かげで無事過ごすことができました。来年は

引き続き感染症対策を行いながら、活動や環

境面をより充実させ、より良いサービス提供

ができるようスタッフ一同心を引き締めて参

ります。これからますます寒さが厳しくなり

ますので、体調を崩されないようにお気をつ

けて、良いお年をお迎え下さい。

管理者 小池輝昭




