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高
橋
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子

 
早
い
も
の
で
師
走
を
迎
え
、
今
年
も
残
す
と
こ
ろ

一
か
月
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
の
冬
は
暖
冬
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
流
行
し
て
い

ま
す
の
で
、
く
れ
ぐ
れ
も
体
調
を
崩
さ
れ
な
い
よ
う

に
暖
か
く
し
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
さ
て
、
今
年

一
年
を
振
り
返
る
と
、
コ
ロ
ナ
感
染
に
気
を
付
け
な

が
ら
も
少
し
ず
つ
日
常
を
取
り
戻
し
た
一
年
だ
っ
た

か
と
思
い
ま
す
。
朝
の
体
操
に
参
加
さ
れ
る
方
も
増

え
、
月
に
一
度
の
歌
声
広
場
に
も
大
勢
の
方
に
参
加

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
皆
で
大
き
な
声
で
懐
メ

ロ
を
歌
う
の
は
本
当
に
楽
し
い
で
す
ね
。
久
し
ぶ
り

に
お
花
見
や
紅
葉
ド
ラ
イ
ブ
に
出
か
け
た
り
、
秋
の

鴻
八
幡
宮
例
大
祭
の
だ
ん
じ
り
や
祭
ば
や
し
の
し
ゃ

ぎ
り
を
堪
能
し
た
り
す
る
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
残

念
な
が
ら
法
人
全
体
で
行
う
王
慈
夏
祭
り
は
で
き
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
各
施
設
で
夏
祭
り
の
気
分
を
味

わ
っ
て
い
た
だ
き
、
笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。
今
月

は
十
九
日
に
ク
リ
ス
マ
ス
忘
年
会
を
行
い
ま
す
。
手

づ
く
り
の
お
い
し
い
お
弁
当
を
い
た
だ
き
な
が
ら
久

し
ぶ
り
に
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
ク
リ
ス

マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
ご
用
意
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

ぜ
ひ
皆
様
ご
参
加
く
だ
さ
い
ね
。
来
年
は
さ
ら
に
目

新
し
く
楽
し
い
行
事
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
イ
ベ

ン
ト
を
企
画
し
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
！
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秋のドライブに出かけました！

深山公園

与 島

うわ～
おいしそうな
海鮮丼



朝・夕の冷え込みが厳しくなり、
空気も一段と乾燥してきました。
空気が乾燥するとのどや鼻の粘膜が弱り
防御機構が低下するため風邪などのウイ
ルスに負けやすくなります。
手洗い・うがいマスクなどの基本的な感
染予防を徹底しましょう。適度な湿度50
～６０％を保つ・栄養や休養もしっかり
とり、規則正しい生活をする事も重要で
す。
健康管理をしっかり行い、毎日元気で暮

囃子家さま 秋の篠笛演奏会

藤波 辰爾様 来園

おうじクリニックの胡谷俊樹先生と、介護について対談！

篠笛とピアノ、ベースの
素敵な音色に酔いしれました♬

マッチョドラゴン！



近頃は日中、日により寒く感じるようになってきましたね。羽織物や掛物
で体温調節し、体調を崩さないようにきをつけましょうね。今回のテーマ
は「お肉」です。前回は魚についてお伝えしましたので、今月はお肉の良さ
について、みなさんに知っていただこうと思います!

＊お肉に旬はあるの?＊
お肉は、基本的に1年を通していつでもおいしく食べることができます。しかし細かく

言うと、脂肪を一番溜め込む冬が特においしいとされています。これからの寒い時期

が楽しみですね!

＊お肉の栄養について＊
お肉は、タンパク質だけでなくいろいろなビタミンやミネラルが豊富に含まれていま

す。お肉の種類によって含まれているものが異なるため、それぞれどのような効果が

あるのか詳しく見ていきましょう!

・牛肉・

牛肉には「必須アミノ酸(体内でつくることができないため食べ物から摂取しなけれ

ばならない栄養)」が豊富に含まれています。その中でも「トリプトファン」といわれるア

ミノ酸は、リラックス効果のある「セロトニン」といわれる脳内ホルモンの材料になりま

す。そのためトリプトファンの摂取量が減ると、ストレスや疲れを感じるようになります。

他にも、皮膚の健康を保つビタミンB6などが牛肉には含まれています。

・豚肉・

豚肉にはビタミンB1が含まれています。このビタミンB1は、ご飯や麺類、パンなどの

糖質からエネルギーを作る働きを助けてくれる効果があります。ビタミンB１が減少す

ると、エネルギーが上手く作れず、疲れやすくなったり倦怠感が現れるようになります。

豚肉には、ほかにも貧血を防ぐ鉄分や、皮膚の健康に効果のある「ナイアシン」とい

われる栄養が含まれています。

・鶏肉・
鶏肉には、牛肉同様に「トリプトファン」や豚肉同様の「ナイアシン」が含まれていま
す。他に鶏肉の優れているところは、エネルギー源となる「飽和脂肪酸」とコレステ
ロールを減少させてくれる働きのある「不飽和脂肪酸」がバランスよく含まれているこ
とです。
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怒
ら
な
い
腹
立
て
な
い
で
穏
や
か
に

星
凍
て
笑
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を
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れ
し
モ
ナ
リ
ザ
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男
に
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ
ー

Ｃ
善
玉
少
な
く
て

山
茶
花
や
会
ひ
た
き
人
の
顔
お
ぼ
ろ

石
仏
の
頭
り
が
温
し
枯
れ
の
中

細
き
身
を
更
に
超
冬
つ
ば
め
か
な

ロ
イ
ヤ
ル
に
淑
女
の
様
な
彼
岸
花

い
て

黄
落
や
脈
つ
か
た
ち
ロ
ダ
ン
の
手

つ
む

情
に
棹
さ
せ
ば
　
流
さ
れ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

知
に
働
け
ば
　
角
が
立
つ

意
地
を
通
せ
ば
　
窮
屈
だ

大
晦
日
鐘
聞
き
た
く
て
生
き
て
い
る

（

私
の
思
い
）

年
の
暮
浮
い
た
話
が
一
つ
も
な
い

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

医
食
住
足
り
て
感
謝
の
除
夜
を
聴
く

ロ
ゼ
ワ
イ
ン
数
へ
き
れ
な
い
聖
夜
の
灯

友
人
達
に
１
０
０
歳
残
す
歯
の
話
し

さ
お

王
慈
園
赤
ト
ン
ボ
来
て
天
使
舞

夏
終
り
ベ
ラ
ン
ダ
に
鉢
出
し
て
み
る

女
に
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ
ー

Ｃ
善
玉
多
く
有
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
勝
ち
ゃ

ん

（

俳
句
）

と
か
く
人
の
世
は
　
住
み
に
く
い

俳句・川柳・絵手紙など
あなたの作品を大募集！
どしどしご応募下さい

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！

【入居者紹介】

４階 石○○イ子様
５階 山○和○様
がご入居されました。
よろしくお願いします。

12月19日（火）の
クリスマス忘年会は
特別メニューのお食事と
プレゼントをご用意して
おりますのでお楽しみに
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