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＊畑作業等は専門家の指導の下実施し、機能訓練の一環として 

希望されるご利用者様に参加して頂いています。また、安全・感染対策を講じて行っております。 

⭐レクリエーション                                               

                               

 

 

 

 

 

                                                  

                                                   

⭐壁飾り 紅葉作り 

 

 

 

 

 

 

         ⭐次号では、さつま芋のつるで作ったクリスマスリースを 

お見せ致します。お楽しみに❣       

第一デイサービス 

かるた 
ボ
ー
ル
ゲ
ー
ム 

ケアネットで収穫した【かりん】 

かりん風呂にして入りました😊 

ケ 
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ショートたより

借り物競争

たすきリレー

玉送り

紅白玉入れ

優勝のチームには
”金”のメダル

劣敗のチームには
”銀”のメダル

を渡しました。

運動会を行いました。
利用者さんからの選手宣誓から始まり
紅、白チームで分かれ行いました。
皆さんとても楽しまれていました♪

普段見れない利用者さんの一面を見るこ
とができました。





　 

旬の食材

ごぼう
食物繊維の含有量は

野菜の中でもトップ

クラス。血糖値を上

げにくくい。便通の

改善効果

うま味は皮に近い部

分に多い。

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。

ごぼうの豚肉巻き

㈱ ケアネット
令和 4年11月

材料 2人分

ごぼう・・・1本（180ｇ） 人参・・50ｇ

豚肩ロース肉しゃぶしゃぶ用・・・16枚（200ｇ）

塩・・小さじ1/4 こしょう・小麦粉・・適量

サラダ油・・・大さじ1/2

しょうがのしぼり汁・醤油・みりん

・・・各大さじ1/2
作り方
1. ごぼうは5㎝長さに切り、縦に細切り。人参も細切り。

酢少量を加えて熱湯で5分程ゆで、ざるにあげる。

2. 豚肉は縦長に2枚ずつ、長辺を少し重ねて並べて

塩、こしょうをふり、1をのせてくるくると巻き

小麦粉を軽くまぶす。

3. フライパンにサラダ油を中火で熱し、2を並べる。

ときどき返しながら焼き、全体に焼き目がついたら

蓋をして蒸し焼きにする。ａを加えて煮からめる。

コロナウィルス感染予防

11月は糖尿病予防月間

世界糖尿病

a

世界中で糖尿病

の患者が年々増

え続けています。

主食

世界糖尿病デー

ブルーライトアップ

・世界で6秒に1人

が命を落とす

・2045年には約7憶人

に達する予想

・日本人の患者・

予備群を合わせて

2000万人

人口の15％

糖尿病の血糖コントロール！

●血糖コントロール

血糖値を上げやすい食べ物、上げにくい食べ物

上げやすい：清涼飲料水、甘いお菓子、甘い菓子パン、精白米、麺類、果物など

上げにくい：食物繊維が多い食品、野菜、きのこ、海藻など

たんぱく質、脂質が多い食品 肉・魚・卵・大豆・乳製品など

高齢者糖尿病患者では

認知症発症率は2～3倍！

心臓疾患は3～4倍！ 運動を習慣化する

筋肉を収縮させて、血中にあるブドウ糖

を消費して血糖値を下げる

主食・主菜・副菜のある食事

朝食は必ず食べる

1日3食 欠食しない

もも上げ 上体ひねり

飲料は血糖値を

上げやすい

食事 運動

血糖コントロールの3本柱

食事 運動 治療

1人分 249kcal 塩分1.5ｇ

たんぱく質22.0ｇ 脂質10.5ｇ


