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十
一
月
に
入
り

、
寒
さ
が
一
段
と
厳
し
く
な
り
ま
し
た

。
寒
暖

差
も
あ
り
ま
す
の
で

、
皆
様
体
調
を
崩
さ
れ
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
て
く
だ
さ
い
ね

。
さ
て

、
最
近

、
藤
井
聡
太
四
段
の
活
躍
に
よ

り
将
棋
が
ブ
ー

ム
に
な
り

、
将
棋
教
室
は
将
棋
を
習
い
た
い
子
ど

も
た
ち
や
子
ど
も
た
ち
を
見
守
る
親
御
さ
ん
た
ち
で
あ
ふ
れ
か

え

っ
て
い
る
よ
う
で
す

。
藤
井
四
段
を
見
て
い
る
と

、
対
局
中
は

真
剣
そ
の
も
の

、
怖
い
ほ
ど
の
気
迫
が
感
じ
ら
れ

、
前
傾
姿
勢
で

に
ら
み
を
き
か
す
姿
は
と
て
も
中
学
生
に
は
見
え
ま
せ
ん
が

、
対

局
が
終
わ
る
と
穏
や
か
で
冷
静
に
感
想
を
述
べ
て
礼
儀
正
し
く
好

感
が
も
て
ま
す

。
将
棋
は
年
齢
に
関
係
な
く
子
ど
も
か
ら
お
年
寄

り
ま
で
将
棋
盤
を
は
さ
ん
で
ま
る
で
会
話
を
す
る
よ
う
に
一
緒
に

楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
の
が
魅
力
な
の
だ
と
思
い
ま
す

。
そ
し

て

、
将
棋
に
は

「
三
つ
の
礼

」
の
儀
式
が
あ
る
と
の
事

。
一
つ
は

「
始
ま
り
の
礼

」
、
二
つ
目
は

「
負
け
宣
言
の
礼

」
、
三
つ
目
は

「
終
わ
り
の
礼

」
。
ま
ず

「
始
ま
り
の
礼

」
は

「
お
願
い
し
ま

す

」
と
両
者
が
挨
拶
を
交
わ
し
ま
す

。
次
に

「
負
け
ま
し
た

」
と

敗
者
の
宣
言
の
礼
で
あ
り

、
負
け
た
側
が
負
け
を
認
め

、
相
手
に

宣
言
を
し
ま
す

。
最
後
に

、
対
局
後
に
一
局
を
振
り
返
る
感
想
戦

を
行
い

、
そ
の
後
一
局
が
終
了
し

、
最
後
に

「
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た

」
と
両
者
で
お
辞
儀
を
し
ま
す

。
ま
さ
に
礼
に
始
ま
り

礼
に
終
わ
る
の
で
す

。
こ
の
三
つ
の
礼
の
中
で

「
負
け
ま
し
た

」

と
宣
言
す
る
礼
は

、
自
ら
負
け
を
認
め
る
潔
さ
が
感
じ
ら
れ
他
の

競
技
等
に
は
見
ら
れ
な
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す

。
ル
ー

ル
さ
え
覚

え
れ
ば
誰
で
も
気
軽
に
楽
し
め
る
将
棋
で
す
が

、
実
は
と
て
も
奥

が
深
い
ん
で
す
ね

。
倉
敷
は
大
山
康
晴
十
五
世
名
人
の
出
身
地
で

あ
り

、
大
山
名
人
記
念
館
が
あ
り

、
そ
こ
の
将
棋
教
室
に
通

っ
て

い
た
岡
山
市
出
身
の
菅
井
竜
也
七
段
が
羽
生
善
治
三
冠
を
破
り

、

将
棋
の
八
大
タ
イ
ト
ル
の
一
つ

「
王
位

」
を
獲
得
し
て
注
目
さ
れ

ま
し
た

。
菅
井
新
王
位
は
平
成
生
ま
れ
で
初
め
て
タ
イ
ト
ル
を
獲

得
し
た
棋
士
と
し
て
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
し

、
応
援
し
た
い
で
す

ね

。
十
一
月
十
七
日
は

「
将
棋
の
日

」
。
こ
の
日
の
前
後
で
は

、

こ
れ
に
関
連
し
た
将
棋
イ
ベ
ン
ト
が
開
か
れ
ま
す

。
藤
井
四
段
や

菅
井
七
段
も
き

っ
と
引

っ
張
り
だ
こ
で
し
ょ
う

。
こ
の
ブ
ー

ム
が

一
過
性
の
も
の
で
な
く

、
文
化
と
し
て
さ
ら
に
広
が
り
定
着
し
て

ほ
し
い
も
の
で
す

。
秋
の
夜
長

、
将
棋
盤
を
は
さ
ん
で
一
局
楽
し

む
の
も
い
い
で
す
ね
～

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

将
棋
の
魅
力

副
施
設
長

高
橋
聖
子
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～11月の旬の食材について～

『食欲の秋』と言われる季節になりました。なぜ『食欲の秋』と言われるのでしょ
うか？その理由は秋には旬の食材が多く食欲がそそられ、食べる楽しみの醍醐
味だ、という意味からこの言葉が使われるようです。今月はその秋の旬の食材に
ついて紹介します！

＊秋になると食欲が増進する！
秋になるとおいしいものも増えるしやけに食欲が増すという方いませんか？夏から秋にかけ
て太陽が出る時間が減り暗くなる時間が早くなります。すると精神の安定に関わる『セロトニ
ン』というホルモンの分泌が少なくなります。セロトニンを増やすには糖質や肉類、乳製品を
とりしっかり眠るといいそうです。こういったことから私たちは知らず知らずのうちにセロトニン
を増やそうとたくさん食べる傾向にあるのではと言われています。

＊11月の旬の食材

・新米
その年の12月31日までに収穫されたものを『新米』と呼ぶそうです。早い地域では沖縄で6月
下旬～7月下旬に登場します。新米は甘みがあり鮮度がいいものほど水分を多く含みます。

・かぼちゃ
かぼちゃにはたくさんの身体にうれしい栄養素を含んでいますが代表的なものは『β-カロテ
ン（ベータカロテン）』という栄養素です。β-カロテンには、 皮膚や粘膜の保護・強化、免疫力
を高める、眼精疲労をおさえる、肌・爪・髪を健康に保つ、呼吸器系を守る作用があります。

・さば
がん予防に期待されているセレンや脂質異常症などの生活習慣病予防に効果のあるDHAが
他の魚と比べて豊富に含まれています。

他にも・・・
さつまいも、くり、ぎんなん、あずき、柿、りんご、鮭、さんま、たちうお
などたくさんのおいしい食材が秋に旬を迎えます。

秋の食材はおいしいだけではなく、わたしたちにとって嬉
しい栄養素がたくさん含まれた食材が多いですね。施設
の食事にもたくさん使う食材なので、ぜひたくさん食べて
食欲の秋を満喫しましょう！！



帰
り
咲
き
こ
の
世
の
い
の
ち
か
が
や
か
す

離
れ
住
む
こ
と
の
縁
や
秋
の
雲

カ
ー

テ
ン
を
開
け
て
一
人
寝
待
月

び
わ
の
滝
見
つ
ヽ
見
て
い
る
秋
海
堂

芒
の
穂
解
き
つ
つ
風
の
渡
り
ゆ
く

玄
関
に
若
者
の
靴
冬
立
て
り

　
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー

ナ
ー

】

道
見
え
ず
三
角
山
に
屋
根
を
見
る

か
ず
ら
橋
誰
も
渡
ら
ぬ
神
無
月

黄
落
や
波
打
つ
か
た
ち
ロ
ダ
ン
の
手

急
流
の
川
を
見
下
ろ
す
冬
日
和

石
蕗
の
花
言
葉
短
く
あ
た
た
か
く

く
ね
く
ね
と
車
走
ら
せ
冬
日
和

車
窓
に
は
彼
岸
花
咲
く
赤
き
畦

露
地
門
を
入
り
茶
の
花
白
く
咲
き

ろ
じ
も
ん

し
ゅ

う
か
い
ど
う

炉
開
き
を
す
る
事
も
な
き
茶
室
か
な

看護のコーナー

インフルエンザの基本的な感染対策
※咳エチケット
・咳やクシャミをするときは、口や鼻をおおう。出来ればマスク着用。
・鼻水や痰のついたティッシュは、すぐゴミ箱に捨てる。
・咳やクシャミの後やマスクに触れた後は手指消毒を徹底する。
・咳をする際は、顔を他の人からそらす。
※手洗い・手指消毒
・手洗いと手指消毒を同時に行う必要はありません。

（手を洗う事が出来ないときは消毒のみでもオーケー）
・手荒れに注意・・病原体が住み付きやすくなります。

※予防接種

感染予防は、感染を成立させないため病原体の伝藩遮断する事である為
手指消毒が最も重要です。

【11月生まれの皆様】

渡○様、河○様、室○様、木○様、豊○様、

愛○様、矢○様お誕生日おめでとうございます。

【新規入居者ご紹介】櫃○様 よろしくお願いします！

皆さんどしどし投稿して下さい！25日まで
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映画会カラオケ
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　　　＝ポイント対象行事　

金月 木 土

11月は霜月といいます。朝晩の気温が下がり寒さを感じ、霜が降りはじめ、木々が
華やかに紅葉していきます。今月は四国の屋島、王子ヶ岳、児島内に出かけます。
秋の味覚と紅葉ドライブを楽しみましょう！

　※月・水・金　朝の体
操もポイント対象
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