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厳
し
い
残
暑
の
9
月
を
乗
り
越
え
、

徐
々
に
で
は
あ
り
ま
す
が

秋
の
訪
れ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

 
秋
に
な
る
と
必
ず
出
て
く
る
こ
の
言
葉
た
ち
。

食
欲
の
秋
・
芸

術
の
秋
・
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
・
読
書
の
秋
な
ど
な
ど
…

満
喫
し
た
い

で
す
ね
。

そ
の
中
で
も
「

食
欲
の
秋
」

は
別
格
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

様
々
な
農
作
物
の
収
穫
の
季
節
で
す
。

そ
し
て
私
の
中
で
は

や
っ

ぱ
り
こ
れ
。

お
米
。

最
高
で
す
！
新
米
の
味
わ
い
は
何
と
も

言
え
ま
せ
ん
よ
ね
。

塩
を
一
振
り
で
極
上
の
味
わ
い
に
な
り
ま

す
。

ち
な
み
に
、

新
米
と
呼
ん
で
よ
い
の
は
、

そ
の
お
米
が
生

産
・
収
穫
さ
れ
た
年
の
1
2
月
3
1
日
ま
で
に
精
米
・
袋
詰
め
さ

れ
た
も
の
だ
そ
う
で
す
。

お
い
し
い
お
米
と
、

た
く
さ
ん
の
実
り

を
し
っ

か
り
味
わ
い
た
い
で
す
ね
。

 
私
の
秋
は
「

読
書
」

で
す
。

お
そ
ら
く
人
生
初
の
「

読
書
の

秋
」

で
す
。

で
も
、

本
当
の
事
を
言
う
と
「

本
を
読
む
」

の
で
は

な
く
「

本
を
聞
く
」

で
す
。

最
近
で
は
、

プ
ロ
の
方
が
読
ん
だ
本

を
「

聞
く
」

事
が
出
来
ま
す
。

気
軽
に
始
め
た
と
こ
ろ
、

面
白
さ

に
ハ
マ
り
、

現
在
4
冊
目
を
聞
い
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

「

聞
く
本
」

は
、

ラ
ジ
オ
の
よ
う
に
、

通
勤
途
中
や
何
か
し
て
い

る
時
に
で
も
手
を
止
め
る
こ
と
な
く
聞
け
ま
す
。

そ
し
て
「

読
む

本
」

と
同
じ
よ
う
に
、

登
場
人
物
や
情
景
を
自
分
で
想
像
し
な
が

ら
楽
し
む
こ
と
が
出
来
ま
す
。

様
々
な
本
に
出
会
う
事
は
、

新
た

な
知
識
や
視
点
、

表
現
や
気
づ
か
な
か
っ

た
感
覚
な
ど
を
増
や
す

こ
と
に
な
り
、

自
分
を
豊
か
に
さ
せ
て
く
れ
る
も
の
だ
と
感
じ
て

い
ま
す
。

本
を
聞
く
と
い
う
、

新
し
い
事
に
挑
戦
し
、

心
が
リ
フ

レ
ッ

シ
ュ

さ
れ
、

極
上
の
ひ
と
と
き
と
な
っ

て
い
ま
す
。

リ
フ
レ
ッ

シ
ュ

と
い
え
ば
、
「

趣
味
が
無
い
と
言
っ

て
い
る
事
が

趣
味
」

と
言
わ
れ
て
久
し
い
私
で
す
が
、

唯
一
趣
味
と
い
え
る
の

が
、

旅
行
で
す
。

先
日
も
ち
ょ
っ

と
旅
行
に
行
っ

て
き
ま
し
た
。

普
段
は
あ
ま
り
乗
ら
な
い
飛
行
機
に
乗
り
、

電
車
に
乗
り
、

バ
ス

に
乗
る
。

自
分
が
運
転
す
る
事
が
多
い
私
に
と
っ

て
、

運
転
せ
ず

に
移
動
す
る
、

こ
れ
も
醍
醐
味
で
す
。

そ
し
て
、

知
ら
な
い
街
の

知
ら
な
い
景
色
と
出
会
い
、

そ
こ
で
出
会
っ

た
人
と
触
れ
合
い
、

そ
し
て
そ
の
土
地
の
地
酒
を
飲
む
（

こ
れ
が
一
番
か
も
）
。

極
上

の
ひ
と
と
き
で
し
た
。

旅
行
だ
け
で
な
く
、

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
方
法
で
日
常
か
ら
の
距

離
を
ち
ょ
っ

と
取
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。

い
つ
も
の
時
間
が
、

き
っ

と
極
上
の
ひ
と
と
き
に
な
り
ま
す
よ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
施
設
長
　
　
蓮
岡
　
亮
一
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羊ヶ丘展望台のクラーク博士像



沖熊しゃぎり保存会御一同様

片引千歳会御一同様

しゃぎり演奏会 ご来園

敬老会



ソ
ー

看護のコーナー
～寒暖差疲労に気をつけて～

気温差が大きくなると自律神経が乱れたりエネルギーを消耗し

「寒暖差疲労」を起こす事があります。

：冷え性 ：不眠 ：だるさ ：頭痛 ：肩こり ：めまい

※ 栄養バランスのよい食事、十分な睡眠をとり規則正しい生活を

心がけ散歩やストレッチなど適度な運動をしましょう。

１０月に入り、インフルエンザ、感染性胃腸炎（ノロ）の時期になります。

手洗い・うがい等、感染予防に心がけましょう

インフルエンザ予防接種のハガキが市から届いたら

早目に接種をお願いします

ケアハウス特製キーホルダー

敬老の日のお祝いにキーホルダー

と天然素材のタオルをお送りさせて
いだだきました。

キーホルダーにはケアハウスの住所

と電話番号も書かれています。

皆様、これからもお元気で

お過ごしください。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229.smpl.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229%2F&docid=BE1paJ7WCuD4EM&tbnid=7Xn_CJgbHHyXFM%3A&vet=10ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA..i&w=480&h=480&bih=760&biw=1821&q=%E6%8F%A1%E6%89%8B%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8


栄養のコーナー
～肉の栄養について～

10月になり、少しずつ涼しくなってきましたね!朝晩はエアコンがなくて
も過ごせるようになってきました。季節の変わり目は体調を崩しやすいの
で、しっかりとご飯を食べて栄養を蓄えましょう！
今月のテーマはお肉についてです。お肉の良さをみなさんにお伝えしま
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。

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229.smpl.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229%2F&docid=BE1paJ7WCuD4EM&tbnid=7Xn_CJgbHHyXFM%3A&vet=10ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA..i&w=480&h=480&bih=760&biw=1821&q=%E6%8F%A1%E6%89%8B%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8


　

\ 8

久
し
ぶ
り
宇
治
金
時
に
酔
い
し
れ
る

色
鳥
の
声
す
き
と
お
る
空
の
青

　
定
か
で
は
な
い
で
し
ょ
う
　
時
間
は
一
方
向
し
か

新
酒
ま
近
に
蔵
元
の
門
瓦

　
次
元
に
つ
い
て
学
ん
で
行
こ
う
と
思
い
ま
す

二
男
が
よ
ぶ
と
う
一
房
持
っ
て
来
た

立
秋
に
ツ
バ
メ
随
分
減
っ
た
か
な

u
c
c
コ
ー
ヒ
ー
夏
の
終
り
に
息
を
つ
く

　
（
広
く
浅
く
知
識
を
）

　
あ
り
う
る
で
し
ょ
う
　
物
理
で
は
時
間
＋
空
間
＝
時
空

　
っ
て
言
う
ら
し
い
で
す
が
本
当
に
四
・
五
次
元
あ
る
ん
で
す
か

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
釈
安
雲
水

地
の
声
を
吸
ひ
上
げ
て
咲
く
曼
珠
沙
華

老
幹
に
ひ
と
声
か
け
て
秋
惜
し
む

ひ
と
村
に
一
宮
一
寺
豊
の
秋

秋
光
の
き
ら
き
ら
き
ら
と
バ
ス
通
り

　
線
・
面
・
空
間
・
線
は
一
次
元
　
面
は
二
次
元

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

 
こ
ん
だ
け
文
を
書
く
の
に
本
屋
へ
足
を
運
ん
だ
で
し
ょ
う

世
界
中
美
し
さ
に
は
気
づ
く
旅

　
　
　
是
非
出
た
い
の
よ
ロ
ン
グ
ト
レ
イ
ル

　
だ
と
思
い
ま
す

　
流
れ
ま
せ
ん
　
四
次
元
は
三
次
元
ぷ
ら
す
時
間

　
五
次
元
は
精
神
（
物
質
的
な
も
の
を
超
越
し
た

　
人
間
が
居
る
所
は
三
次
元
と
な
っ
て
い
ま
す
が

　
　
　
秋
深
く
落
ち
葉
集
め
て
ゴ
ミ
そ
う
じ

　
二
次
元
の
動
植
物
が
三
次
元
に
い
る
事
だ
っ
て

秋
入
日
す
と
ん
と
人
の
行
方
か
な

ミ
ル
金
と
宇
治
金
時
と
迷
う
か
な

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

我
が
部
屋
に
花
月
ポ
ト
ス
と
ア
イ
ビ
ー
有
り

　
学
問
を
学
ん
で
き
ま
し
た
が
そ
の
中
で
今
回
は

　
秋
冷
の
候

　
　
　
レ
ス
ト
ラ
ン
ず
ら
り
並
ん
だ
秋
の
物

　
　
　
赤
と
ん
ぼ
隊
列
組
ん
で
夕
空
へ

　
（
句
）

　
時
間
が
経
て
ば
何
れ
解
き
明
か
さ
れ
る
で
し
ょ
う

　
空
間
は
三
次
元
で
す

　
　
　
鬼
灯
が
赤
く
熟
し
た
景
色
か
な

　
宇
宙
の
根
源
的
存
在
）
だ
と
思
い
ま
す

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

【入居者紹介】

４階 松尾スミ子様が
ご入居されました
よろしくお願いします

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
締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft12.pimg.jp%2F025%2F112%2F322%2F1%2F25112322.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E8%25A1%2580%25E6%25B6%25B2%25E5%259E%258B%2520%25E6%2580%25A7%25E6%25A0%25BC%2520A%25E5%259E%258B%2520B%25E5%259E%258B%3Fsearch_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM%3A&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F2.bp.blogspot.com%2F-YCw8eswYmqY%2FUab3t8sTY_I%2FAAAAAAAAUTA%2FIs0hgnU6cfA%2Fs800%2Fketsuekigata_ab.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F09%2Faboab.html&docid=l6K3CQUdES01mM&tbnid=-4Uu2qInTKs60M%3A&vet=10ahUKEwj8uPnqyJThAhULM94KHWkyDGQQMwhGKAkwCQ..i&w=558&h=511&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8uPnqyJThAhULM94KHWkyDGQQMwhGKAkwCQ&iact=mrc&uact=8
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