


 

 

 

 

  

    

  

 

  

 

       
 
 
 
 
 
 
 
 

＊楽しくおはぎ作り 

 

第 1デイの畑でとれた野菜で   

ジャガイモを生地としたピザを  

作り美味しかったです♪ 

 

 
 
 
 
 

毎日楽しくレクリエーション❣ 

           ＊月替わりにレクリエーションが変わります😊😊 
 
 
                    
 
 
                                                    
 
 
 

9 月 20 日のお彼岸に

おはぎを作って食べま

した❣ 
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須坂の【かねき】オムライスを

出前で頂きました！



ショートたより

昼食のメニュー
・赤飯
・鮭の秋色焼き
・茶碗蒸し(カニあん)
・抹茶ゼリー

今年の表彰者は5名でした。
おめでとうございます㊗🎊🎊🎊🎊

職員の余興行い利用者様、職員も楽しそ
うでした♪
利用者様からは「プレゼント大切にしま
す」や「この日に利用できてよかった」

敬老会
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 ～高齢者の転倒予防（実践編）～ 

8 月号の転倒予防に引き続き、今回は予防に繋がる体操をいくつか紹介します♪ 

 

① 「片脚立ち」 ～バランス能力をつける～ 

・回数の目安 

左右とも 1 分間で 1 セット、1 日３セット

（できる範囲で） 

 ※転倒しないように必ずつかまるものが 

ある場所で行いましょう。 

 

② 「スクワット」～下肢筋力をつける～ 

・回数の目安 

５回で１セット、１日３セット 

 （できる範囲で） 

足を肩幅に広げて立ちます。 

  お尻を後ろに引くように 2～3 秒間かけて

ゆっくり膝を曲げ、ゆっくり元に戻ります。 

※膝の曲がりは 90 度を大きく超えないよ

うにします。 

支えが必要な人は十分注意して、掴まりな

がら行います。 

 

 

③ 「踵上げ」～ふくらはぎの筋力をつける～ 

・回数の目安 

10～20 回× 2～3 セット 

（できる範囲で） 

※バランスを崩しそうな場合は、 

掴まって行ってください。 

踵を上げすぎると転びやすくなります。 

 

 

転びやすい方や、身体に痛みのある方、 

疲れやすい人は無理せずに行いましょう☺   

 

 



　 

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。

ごぼうと鶏肉の炊き込みご飯

㈱ ケアネット
令和 4年10月

材料 2人分

白米・・・1合

ごぼう・・・1/2本（80ｇ）

鶏モモ肉・・1/4枚（80ｇ） 油揚げ・・1枚

しょうゆ・・小さじ1/2 砂糖・・小さじ1/2

酒・・・大さじ1/2 塩・・・少々

作り方
1. ごぼうはこすってよく洗い、回しながら3-4㎝

の長さに薄く削る（ささがき）鶏肉は塩少々を

もみ込み小さめな一口大に切る。

油揚げは縦に3等分、5mm巾の短冊切り。

2. 米を研ぎ、釜に入れ、調味料を加え、水1合分

の目盛りまで入れる。調味料をよく混ぜる。

3. 米の上にごぼう、鶏肉、油揚げをのせて炊く。

炊きあがったらさっくり混ぜる。

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98％

自給率75％

自給率53％

世界では10人に1人が食べることに困っている

1人分 236kcal 塩分1.0ｇ

たんぱく質10.5ｇ 脂質7.1ｇ

自給率17％

自給率16％大豆：自給率26％

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

主食の米がパンの消費額より少ない。


