


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 









寅年
明けましておめでとうございます。

本年も何卒宜しくお願い致します！

元旦には職員手作りのお守りをプレ

ゼントさせて頂き、また年始ならで

はのすごろくをはじめ福笑いや書初めなど

を行い賑やかに過ごして頂きました。



12月と言えばクリスマスパー

ティーです！

スポンジケーキにジャムや生

クリームを塗り、フルーツと

チョコのカラースプレーを

トッピングして完成☆彡

素敵な笑顔を頂きました♡

★クリスマスランチ★
ケチャップライス

ミートローフ

パンプキンスープ

クリスマスサラダ

【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



　 

栄養だより

おせち料理

日本の食文化

今年も1人ずつ盛り付けて

感染予防

白菜
低カロリーで食

物繊維が豊富、

カリウム、葉酸、

カルシウムなど

も含みます。

新しい年を元気に迎えましょう！

あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いいたします。

一年の計は元旦にあり、新年を迎え健康目標を立てて取り組んでみませんか！

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。

白菜と豚肉の“個”なべ

㈱ ケアネット
令和 4年１月

日本人において死因の影響が大きい食習慣
過剰 食塩 不足 全粒穀物・果物・種実類・野菜・食物繊維・カルシウム

材料 1人分

白菜・・・大4枚（300ｇ）

豚こま切れ肉・・・80ｇ

生しいたけ・・2枚（40ｇ）春雨・・乾15ｇ

水・・・2カップ

塩・・・小さじ2/3

おろししょうが・・・小さじ1/2 

ごま油・・・大さじ2

a

作り方
1.豚肉は食べやすい大きさに切り、白菜は一口大のそぎ切り、しいたけは5㎜厚さの

薄切りにする。春雨はたっぷりの熱湯に2分ほどつけてもどし、湯をきる。

2.なべに白菜と春雨を入れ、上に豚肉としいたけをのせてaを加え、フタをし中火にかける。

3.沸騰してきたら弱火にし、豚肉に火が通ったらごま油をまわしかける。

感染症にかかった時にも栄養・水分たっぷり

で消化がよい“個”なべ

・人混みは避ける

・手洗いの徹底

・マスクの着用

感染予防

1人分 470kcal たんぱく質20.0ｇ

脂質32.6ｇ 塩分2.7ｇ


