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残
暑
厳
し
い
今
日
こ
の
頃
で
す
が

、
朝
晩
は
ず
い
ぶ
ん
涼

し
く
過
ご
し
や
す
く
な
り

、
秋
の
到
来
が
感
じ
ら
れ
ま
す

。

さ
て

、
今
月
の
十
八
日
は
敬
老
の
日
で
す
ね

。
日
本
で
は
高

齢
化
が
進
み

、
平
均
寿
命
が
男
性
八
〇

、
七
五
歳

、
女
性
八

六

、
九
九
歳
と
過
去
最
長
と
な
り
ま
し
た

。
今
後
も
延
び
て

い
く
と
思
わ
れ
ま
す

。
そ
し
て

、
大
切
な
の
が

「
健
康
寿

命

」
で
す

。

「
健
康
寿
命

」
と
は

、
健
康
上
の
問
題
が
な
い

状
態
で
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す

。
平
均
寿
命

と
健
康
寿
命
の
間
に
は

、
男
性
で
約
九
年

、
女
性
で
約
十
三

年
の
差
が
あ
る
そ
う
で
す

。
で
き
る
だ
け

「
健
康
寿
命

」
を

延
ば
し

、
最
期
ま
で
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送
り

た
い
も
の
で
す
ね

。
百
歳
以
上
の
方
の
実
態
調
査
で

、
好
き

な
こ
と
を
尋
ね
た
と
こ
ろ

、

「
テ
レ
ビ
・
ラ
ジ
オ
の
視
聴

」

「
新
聞
・
雑
誌
を
読
む

」
が
合
わ
せ
て
八
六
％
と
な
り

、
積

極
的
に
情
報
収
集
を
し
て
新
し
い
情
報
や
社
会
の
流
れ
に
好

奇
心
旺
盛
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す

。
ま
た

、

「
お
し
ゃ

べ
り
を
す
る

」
こ
と
が
好
き
と
答
え
た
方
が
四
九
％
お
ら

れ

、
周
り
の
人
と
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
楽
し
ん
で
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す

。
社
会
の
出
来
事
に
関
心
を
持
ち

、
社

会
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
さ
れ
て
い
る
方
は
心
身
と
も
に

元
気
で
い
ら
れ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね

。
ま
た

、
七
月
に

一
〇
五
歳
で
亡
く
な
ら
れ
た
医
師
の
日
野
原
重
明
さ
ん
は

、

「
年
を
と
る
こ
と
自
体
が
未
知
の
世
界
に
一
歩
ず
つ
足
を
踏

み
入
れ
て
い
く
こ
と

。
こ
ん
な
楽
し
い
冒
険
は
な
い

。

」
と

語
り

、
晩
年
詩
作

、
俳
句

、
絵
本
等
に
取
り
組
み

、
一
〇
一

歳
で
マ
ン
ハ

ッ
タ
ン
上
空
を
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー

で
飛
ん
で
高
所

恐
怖
症
を
克
服
し
た
り

、
一
〇
二
歳
の
年
末
の
パ
ー

テ
ィ
で

ダ
ン
ス
を
披
露
し
た
り

、
一
〇
三
歳
で
人
生
初
の
乗
馬
体
験

を
し
た
り

、
常
に
前
向
き
に
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
さ
れ
て
い

た
そ
う
で
す

。
な
か
な
か
マ
ネ
は
で
き
ま
せ
ん
が

、
年
を
重

ね
る
こ
と
で
衰
え
て
喪
失
す
る
だ
け
で
は
な
く

、
積
極
的
に

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
て
何
か
を
獲
得
し
て
い
く
姿
勢
は
ぜ

ひ
見
習
い
た
い
も
の
で
す

。
何
歳
に
な

っ
て
も
夢
や
希
望
を

持
ち
続
け
る
の
が
若
さ
・
元
気
の
源
で
あ
り

、
健
康
長
寿
の

秘
訣
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね

。
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「
健
康
長
寿
」
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
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【

皆

様

の

投

稿

コ

ー

ナ

ー

】

～野菜をしっかり食べましょう～

みなさん、野菜はお好きですか？野菜は、エネルギーは少ないですがビタミン
やミネラルが豊富に含まれており、身体の調子を整えてくれます。

＊野菜に含まれる栄養のはたらき

①丈夫な身体をつくる
野菜に多く含まれるビタミンCはコラーゲンづくりに関わっており、皮膚や骨、血管、筋肉を

強くし、健康で丈夫なからだを作ります。またストレスに負けない身体をつくってくれたり、鉄

の吸収を良くする働きもあります。

②高血圧予防
野菜には、高血圧の原因であるナトリウムを体の外へ出してくれるカリウムが豊富に含ま

れています。カリウムは、血圧の上昇を防ぎ、心臓病や脳卒中など、循環器病の予防に効

果的です。

③骨粗鬆症を予防
カルシウムは、骨や歯の健康に最も大切な栄養素です。カルシウムは牛乳だけでなく、

小松菜や水菜、春菊、チンゲン菜などの葉物、また、大根やかぶの葉など野菜にも多く含

まれています。

④糖尿病や脂質異常症、肥満の予防
野菜に多く含まれる食物繊維は、食事からの糖質や脂質の吸収をゆるやかにする働き

があり、血糖値や血中脂質の急な上昇を抑え、内臓脂肪が増えるのを防ぎます。また腸を

整え、便秘や下痢の予防にも役立ちます。

＊1日で野菜を食べる量
健康のためには、「1日350g以上の野菜」が必要と言われています。野菜350gは、生野菜

なら両手に軽く山盛り1杯分、調理されたものなら片手に山盛り1杯分が1日の野菜の目安

量になります。

毎日ご提供しているお食事には毎食、和え物やお浸し、煮物などで野菜を使っています。

大体1食につき軽く握りこぶしくらいの量だと思います。健康のためにぜひ残さず食べるよう

にしましょう。

スーパーなどで売られている野菜ジュースは、製造する間で過熱をします。そのため
熱に弱いビタミンCなどは壊れてしまいます。(商品により栄養だけ後から添加している
ものもあります。)また、野菜や果物を搾ってジュースにする段階で水に溶けにくい不
溶性食物繊維が取り除かれてしまいます。(水に溶けやすい水溶性食物繊維は残っ
ています。)

野菜の栄養をしっかり摂るにはやっぱり野菜を食べるのが一番です!!ですが、量があ

まり食べられない方や食欲がない場合には飲むと良いと思います。
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赤
飯
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眩
し
き
九
月
お
つ
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あ
や
め
様

満
月
の
出
そ
う
な
ビ
ル
の
ひ
と
つ
か
な

西
瓜
食
む
誰
も
死
な
な
い
貌
を
し
て

夏
を
越
す
四
囲
の
支
え
を
謝
し
な
が
ら

風
を
恋
ひ
風
に
恋
わ
る
る
秋
ざ
く
ら

打
ち
上
げ
の
花
火
見
て
い
る
ベ
ラ
ン
ダ
で

台
風
の
動
き
を
見
つ
つ
娘
を
思
い

衣
被
　
若
き
日
主
食
の
思
い
出
も

名
月
の
部
屋
一
ぱ
い
に
戸
を
開
け
て

キ
ヌ
カ
ツ
ギ

　
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー

ナ
ー

】

虫
の
鳴
く
静
か
な
リ
ズ
ム
一
人
聞
き

口
ず
さ
む
古
い
唄
な
ど
秋
う
ら
ら

一
人
居
の
家
に
掛
か
り
し
秋
簾

枝
豆
の
な
つ
か
し
き
味
し
の
び
つ
つ

コ
ス
モ
ス
の
絵
を
眺
め
つ
つ
想
い
事

ヒ
ト
リ
ヰ

セ
ミ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前
野
様

蝉
の
鳴
く
リ
ズ
ム
聞
い
て
る
朝
陽
差
し

夏
ま
つ
り
心
踊
ら
す
由
加
太
鼓

看護のコーナー

「食欲の秋」は食べ過ぎにご用心
9月になると朝・夕の暑さもやわらぎ過ごしやすくなる一方で
気候の変化に体が付いていけず体調は不安定になりがちです。
そして、秋といえば食べる楽しみが広がる季節でもあります。
その為、食べ過ぎによる胃腸の不調を招きやすくなります。
日頃より、胃腸にやさしい生活を心がけましょう。

・胃腸の調子を整えるポイント
・よく嚙んで食べる
・決まった時間に食事をする
・胃腸に優しい食材や料理を食べる
・生活習慣を整える

【9月生まれの皆様】

古〇様、〇本様 お誕生日おめでとうございます

皆さんどしどし投稿して下さい！25日まで



日 火

喫茶ゑびす

3

10

沖熊しゃぎり

1615

買い物

13

映画会

76

喫茶ゑびす

84

カラオケ

5

26

　　　＝ポイント対象行事　

　※月・水・金　朝の体
操もポイント対象

喫茶ゑびす

片引しゃぎり 敬老写真

1817

1211

27

喫茶ゑびす

夢くらぶ

28

喫茶ゑびす

2524

9月になりました!18日敬老の日には皆さん揃って記念撮影をとります！敬老行事と
してお食事にも出かけます。その他沖熊地区、片引地区のしゃぎり慰問もあり、行
事が目白押しです！お楽しみに～

30

金月

22

映画会カラオケ

23

29

ひょうたん

2019 21

喫茶ゑびす 買い物

ひょうたん

カラオケ

14

夢くらぶ

9

木 土
1 2

映画会

水

のカレンダー

平成29年


