


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

デイ第一 

午後は、テレビ体操を行っています 
午前中は運動を頑張っています  

機能訓練 

昼食後は、パズルやゲームで楽しんでいます。 

風船バスケット 

脳トレ パズル 





バレンタインデー

チョコレートムースにﾁｮｺっとトッピング。

ホイップクリームを絞って、カラース

プレーとバナナを添えて召し上がっ

ていただきました♡

おいしかった～(⋈◍＞◡＜◍)。✧♡

～ ご心配おかけいたしました ～

２月２２日に当事業所にて職員にコロナ陽性者が発生してしまいまして、ご利用者様、ご家族

様、そして関係者の皆様方に多大なるご迷惑とご心配をおかけしてしまいまして誠に申し訳ご

ざいませんでした。幸いにもその後感染拡大することなく経過し、保健所の指示に従い

３月２日より入退所を再開、現在は通常通りの運営をすること

ができております。今後はより一層の感染症対策を実施し、

皆様方に安心してご利用して頂ける施設環境を整えられる

ように努めさせて頂きます。これからもどうぞよろしくお願い

致します。 管理者 小池輝昭

【お問合せ】

ショートステイ長野

ＴＥＬ： 026-251-2810

担当 ： 小池

ＳＮＳぜひご覧下さい





　 

栄養だより
時間栄養学と健康 ！

コロナ禍でも毎日を元気に過ごしましょう！

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。

菜の花と海藻のごまマヨ和え

㈱ ケアネット
令和 4年 3月

材料 2人分

菜の花（1束）・・・200ｇ

人参・・・2㎝（30ｇ）

海藻ミックス（乾燥）・・・10ｇ

おろし生姜・・・小さじ1

白すりごま・・・少々

塩・・・少々

マヨネーズ・・・大さじ3

作り方
1. 菜の花は根元を切り落とし、熱湯でゆで水気をしぼって食べやすい長さに切る。

人参は皮をむきせん切りする。

2. 海藻ミックスは水で戻して水気をきる。

3. ボールにabを混ぜ合わせ、1，2を加え和える。

睡眠

・加齢とともに睡眠時間は短くなる

・睡眠時間が長い人は認知症のリスク

が高い

・毎朝同じ時間に起きること

旬の食材

あさり
旬は産卵期の春と秋

で、旨味成分が増え

る。良質なたんぱく

質、ビタミンB2.B12

鉄、カルシウム、マ

グネシウムも豊富

時間栄養学

a

b

夜型から朝型へ

体内時計の2つのスイッチ

★ 太陽の光

★ 朝食

主食の炭水化物

体内時計の視点から食や栄養を考える時間栄養学

消化、吸収、代謝の働きは、体内時計によって大きく左右されています。

体内時計をリセット！
夕食から朝食までの絶食時間を12時間位空ける

良い循環 →良質な睡眠→朝の良い目覚め→朝食→脳の活性化

→寝つきが良くなる

睡眠、体温、血圧、代謝ホルモンなどが最適に整う。

食べる時間と効果

朝食：たんぱく質が筋肉を作る 食物繊維は便秘予防

夕食：乳製品、大豆製品をとると骨が丈夫になる

体内時計のリセット効果
・良質な睡眠

・血圧を下げる

・糖尿病の予防、改善

・LDLコレステロールを下げる

・心疾患の改善

・うつ病、認知症の予防

・太りにくい

時間栄養学

食事の量 朝：昼：夕

4：3：3が理想

せめて3・3・4

朝食
夕食

★絶食時間

昼食

朝食しっかり！

1人分 104kcal 塩分0.9


