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朝
夕
は
過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
が

、
ま
だ
ま
だ
厳
し
い
残
暑

が
続
い
て
い
ま
す

。
皆
様
お
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か

。
九
月

十
七
日
は
敬
老
の
日
で
す

。
幾
多
の
苦
難
を
乗
り
越
え
て
生
き
抜
い

て
こ
ら
れ
た

、
人
生
の
大
先
輩
の
皆
様
に
心
か
ら
敬
意
を
表
し
ま
す

と
共
に

、
皆
様
に
は
今
後
も
心
も
か
ら
だ
も
健
や
か
に
長
生
き
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
心
か
ら
思
い
ま
す

。
幸
せ
に
年
を
重
ね
て
い
た
だ

く
た
め
に
は
①
栄
養

、
②
適
度
の
運
動

、
③
社
会
参
加
が
大
切
で
あ

る
と
言
わ
れ
ま
す

。
①
の
栄
養
に
関
し
て
は

、
良
質
の
動
物
性
タ
ン

パ
ク
質

(

肉

、
魚

、
卵

、
乳
製
品

)

を
し

っ
か
り
摂
り

、
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事
を
心
が
け
た
い
も
の
で
す

。

「
老
年
学

」
の
第
一
人
者

で
あ
る
柴
田
博
先
生
に
よ
る
と

、
肉
は
食
べ
た
ほ
う
が
よ
い
そ
う
で

す

。
肉
に
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
含
ま
れ

、
人
間
が
体
内
で

作
れ
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
も
あ
る
そ
う
で
す

。
実
際
に
百
歳
以
上
の

高
齢
者
で
あ
る
百
寿
者
の
方
を
対
象
に
調
査
を
す
る
と
動
物
性
タ
ン

パ
ク
質
を
摂
ら
れ
て
い
る
割
合
が
か
な
り
高
か

っ
た
と
の
事
で
す

。

「
菜
食
・
粗
食
で
長
生
き
で
き
る

」
「
や
せ
て
い
る
方
が
健
康
的

」

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が

、
実
際
は

、
菜
食
や
粗
食
に
よ
る
低
栄
養
は

余
命
を
縮
め
て
し
ま
い

、
や
せ
て
い
る
よ
り

「
小
太
り

」
な
人
の
ほ

う
が
長
生
き
し
て
い
る
そ
う
で
す

。
食
べ
過
ぎ

、
太
り
過
ぎ
は
よ
く

な
い
で
す
が

、
ご
高
齢
の
方
に
と

っ
て

「
し

っ
か
り
食
べ
る

｣

食
生

活
を
基
本
と
さ
れ
る
の
が
よ
い
よ
う
で
す

。
ケ
ア
ハ
ウ
ス
で
は
塩
分

控
え
め
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
提
供
し
て
い
ま
す
の

で

、
ど
う
ぞ
安
心
し
て
三
食
召
し
上
が

っ
て
く
だ
さ
い
ね

。
②
の
適

度
な
運
動
に
関
し
て
は

、
日
頃
か
ら
無
理
の
な
い
程
度
に
運
動
す
る

習
慣
を
つ
け
る
と
い
い
と
思
い
ま
す

。
日
中
の
暑
さ
を
避
け
て

、

朝
･
夕
に
散
歩
に
出
か
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う

。
そ
の
際

、
し
り
と

り
を
し
た
り

、
俳
句
を
作

っ
た
り
し
て
頭
を
使
い
な
が
ら
散
歩
す
る

と

、
認
知
機
能
の
向
上
に
も
つ
な
が
り
一
石
二
鳥
で
す

。
③
の
社
会

参
加
に
関
し
て
は

、
お
部
屋
に
閉
じ
こ
も
ら
ず

、
お
友
だ
ち
と
お

し
ゃ
べ
り
し
た
り
出
か
け
た
り
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う

。
趣
味
の
仲

間
と
一
緒
に
共
通
の
趣
味
を
楽
し
ん
だ
り

、
極
め
た
り
す
る
の
も
い

い
で
す
ね

。
何
か
新
し
い
事
を
始
め
る
の
も
楽
し
い
で
す
ね

。
今
月

は
敬
老
の
お
祝
い
に
外
食
に
出
か
け
ま
す

。
こ
の
行
事
は
三
つ
の
要

素
を
す
べ
て
含
む

、
み
な
さ
ん
が
元
気
に
な
る
行
事
で
す

。
み
な
さ

ん
と
一
緒
に
わ
い
わ
い
楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら

、
お
い
し
い

食
事
を
お
腹
い

っ
ぱ
い
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
ね
！

９月号

のびのび

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

心
も
か
ら
だ
も
健
や
か
に

副
施
設
長

高
橋
聖
子

https://support.google.com/
https://support.google.com/


たくさんの方に
ご参加いただきました☆
一人で歌うのは恥ずかしいけど、
皆で歌うととっても楽しい♪

皆で歌おう歌声広場は月1回開催予定です。
こんな曲皆で歌いたい･･･
懐かしいあの曲が歌いたい･･･
など皆様からのリクエスト募集中です☆



今年はケアハウスでの夏祭りでしたがいかがでしたか？
折り紙でのちょうちん作りではたくさんの方にお手伝いいただき、本当にありがとう
ございました。かわいく完成しお祭りの雰囲気がさらに盛り上がりました。
夏祭りの写真は来月掲載予定です。来月号をお楽しみに☆

手作りうちわを
いただきました

ありがとう♪



★黒酢とは？？
普段よく見る食酢は黄色い色をしていますが、黒酢は長時間壺の中で１～3年
かけて発酵することで深い琥珀色になります。酢特有のツンとした匂いも少な
くまろやかな味わいが特徴です。また、米酢の原料が精白米であるのに対し、
黒酢は玄米や大麦で作られています。

★黒酢がもたらす健康効果とは？？

１、たっぷりのアミノ酸で血液をサラサラに！
お酢には血液をサラサラにする効果がありますが、黒酢は食酢よりも血液をサ
ラ
サラにするアミノ酸を多く含みます。脂たっぷりの食事が好きな方におすすめで
す。

２、黒酢のダイエット効果！
脂肪燃焼効果があるクエン酸とアミノ酸が豊富に含まれています。基礎代謝を
活発にすることでダイエットの効果が期待されています。

３、美容・美肌効果
グリシンというアミノ酸が肌の水分を保ち外部からの刺激から肌を守るはたらき
があります。他にも新しい肌の細胞が誕生するのに不可欠な成分も含みます。

9月6日は黒酢の日！健康パワーに注目しよう

8月9日にハ(8)ンバーグ(9)の日だったり、9月6日はク(9)ロ(6)ズの日だったりと最近語呂
合わせの献立が増えていますね(笑)黒酢ってみなさんは飲んだり料理に使ったりすることは
ありますか？？なぜ黒いの？身体にはいいの？？その秘密を探りたいと思います。

今月の注目の献立★
9月6日（木) 昼食 黒酢酢豚
9月14日(金) 昼食 穴子にゅうめん
9月17日(月) 昼食 散らし寿司（敬老の日）
★変更する可能性があります。



　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
芳
正
様

東
京
の
　
花
火
見
て
ゐ
る
　
至
福
か
な

秋
立
つ
や
　
別
れ
の
言
葉
　
な
き
ま
ま
に

台
風
の
　
去
り
し
夕
べ
の
　
と
う
ふ
汁

新
涼
や
　
生
垣
ご
し
の
　
立
ち
話

　
　

【
皆
様
の
投
稿
コ
ー

ナ
ー

】

ケ
ア
の
窓
　
飛
雲
の
果
に
　
見
入
る
吾

夫
婦
愛
　
昔
ラ
ブ
ラ
ブ
　
今
介
護

み

ひ
う
ん

と
し
わ
さ
ん

吾
の
陰
　
秋
の
夜
長
に
　
踏
ん
で
行
く

学
生
服
　
袖
口
ひ
か
り
　
鼻
す
す
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
勝
ち
ゃ

ん

う
つ
せ
み

風
は
秋
　
被
災
地
の
復
興
　
早
か
れ
と

　
　
　
　
加
護
と
冥
加
を
　
何
と
解
る
か
な

人
間
の
　
命
引
算
　
年
歳
和
算

空
蝉
の
　
殻
は
効
か
ぬ
か
　
熱
中
症

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
石
井
あ
や
め
様

ひ
ぐ
ら
し
や
　
あ
れ
こ
れ
婆
の
　
皮
算
用

秋
高
し
　
一
直
線
の
　
飛
行
雲

み
ょ

う
が

盆
踊
り
　
は
る
か
昔
の
　
思
い
出
が

皆さんの掲載してほしい
短歌、俳句、川柳などなど

事務所へ提出おねがいします！
締め切りは25日までです。

「食欲の秋」は食べ過ぎに ご用心・・・・
夏の暑さによる不調を引きずったまま秋を迎えていませんか？
9月になると、朝・夕の暑さも少しずつ和らぎ、過ごしやすくなる一方で、気候
の変化に身体がついていけず、体調は不安定になりがちです。
胃腸の働きは消化吸収と排泄です。
※不調の原因は・・・・

①食べ過ぎ、のみ過ぎ ②偏った食事内容 ③早食い ④ストレス
⑤加齢による機能低下

※調子を整えるポイント
①良くかんで食べる
②決まった時間に食事を取る
③生活習慣を変える。

残暑も、まだ続きますが、体調を崩さないよう元気に過ごしましょう！

看護のコーナー

高〇様、古〇様、〇本様
お誕生日おめでとう

ございます！
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９月１７日は敬老の日です。毎年恒例の集合写真をとりますので、２階カルチャールーム
にお集まり下さい。そして敬老行事の外食に出かけます(外食の日程は決まり次第お知ら
せいたします。)一緒に美味しいものを食べながら健康長寿をお祝いしましょう。その他
しゃぎり(祭りばやし)の慰問もありますのでお楽しみに～

日

のカレンダー

平成30年


