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第 1デイサービス 11月号で掲載しました 

さつま芋のつるで作った,

リースが出来上がりまし

た 

いい夫婦の日 

今月のレクは 

カップリレー 

キャップ積み等 



野沢菜を洗い、切って、

つけてお漬物を作りまし

た♬ お昼に頂きました

‼

第二デイサービス職員一同



～リハビリ通信～        リハビリ通信        令和４年 12 月   
 

                ～簡単！！ストレッチ～

 

寒くなると背筋が丸くなります。ストレッチ行って体の柔軟性を保ちましょう。 

① 背伸び 

両手を上に突き上げ、上に伸ばします。 

背伸びしたまま保持します。 

（１０秒間：３回） 

 

 

② 肩甲骨を寄せる（胸を張る） 

肘を曲げて、腕を開いて胸を張り、 

肩甲骨を背中で寄せるようします。 

そのまま力を入れて保持します 

（１０秒間：３回） 

 

③ 脇腹を伸ばす 

手を反対側の斜め上へ伸ばします。 

腕の伸びに伴って脇腹を伸ばします。 

（左右 10 秒間：３回） 



頂き物の渋柿で干し柿を作っていただきました。
奥様方の包丁さばき、流石でした。
テラスに干し、表面が乾いてきたら1回/1日 干し柿を揉ん
でいただきました。揉んだか気にされる利用者様もいて忘れ
る事なく揉んでいきました。
11月下旬には食べごろ(*^▽^*)
おやつ時に1/4ずつ分け召し上がって頂きました。
「美味しい😋😋」「うまくできたね」などと声を頂きました。

12月にもなり、もうすぐ 🎄🎄
皆さんでクリスマスリースとクリスマスツ

リーを飾って頂きました。
リースのパーツは職員が作り、繋ぎは利用

者様が作ってくださいました。
クリスマスが楽しみです(^^♪

ショートたより
かりんの湯に入っていただきました。
かりんを投げて遊んだりする利用者様が

可愛かったです(⌒∇⌒)
効果
・効能・美肌
・疲労回復 etc...







　 

腸活食材

大豆
「畑の肉」といわれ、

たんぱく質や脂質、

食物繊維、カルシウ

ム、

などを含み栄養価が

高い。豆腐、みそ、

しょうゆなど加工食

品も多い

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。

腸活メニュー 五目豆

㈱ ケアネット
令和 4年12月

材料 4人分

大豆・・・1/2カップ （ゆで大豆160ｇ位）

水・・・4.5カップ こんにゃく・・・1/4枚

人参・・・50ｇ 昆布・・・10㎝角

ごぼう・・・1/2本 れんこん・・・50ｇ

だし汁・・・1カップ

砂糖・・・大さじ4

減塩しょうゆ・・・大さじ3
作り方
1.大豆は洗って4.5カップとともに7，8時間かけてもどず。ざるにあげて水を切り、

鍋に入れ、水1カップを加え強火にかける。煮たったらアクを除き、蓋をして30分

弱火で蒸しゆでしてさます。

2.にんじん、ごぼう、れんこん、こんにゃく、昆布はそれぞれ1㎝角に切る。

3.調理鍋に1と2とaを入れ火にかけ、沸騰したらアクを取り、弱火で20分加熱する。

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！

腸内細菌を育てる食品

a

運動

水溶性食物繊維をたっぷり、

脂肪、塩、砂糖控えめ

水溶性食物繊維が豊富な食品

豆、海藻、野菜、全粒穀類

栄養

腸活

・消化器官を守る

・感染症を予防する

・アレルギーを抑える

・骨粗鬆症を予防する

・がんを予防する

・アンチエイジング

・心の健康を守る

・高血圧、糖尿病を改善する

～健康管理は腸内から～ 腸内細菌の働き

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500～1000種類、100兆個もの腸

内細菌がいて体中の健康を守っている

1人分 137kcal たんぱく質7.9ｇ

脂質3.8ｇ 塩分1.2ｇ

休養

良質な睡眠主食・主菜・副菜のそろった食事

腸内細菌を育てる

食物繊維や乳酸菌を

食事でしっかり摂る

栄養・運動・休養

コロナウィルス感染予防


