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11月の行事

菊まつり（外出）

今月のトピックス

株式会社カルチウインド

一言主神社菊まつりへの外出を企画いたしま
した。季節感を感じられるお出かけで素敵な
思い出を作りましょう！お楽しみに☆

11/10～11/22(予定)

『まごわやさしいとは…？』

実りの秋が到来し、美味しいものがたくさん出回る時期になりました。特に日本食
である和食は理想的な食事バランスがとれる料理といわれています。
しかしながら、年を重ねると食欲が低下したり、柔らかくて食べやすいものに偏りが
ちになり、栄養面に偏りが出る傾向にあります。
［不足しがちな栄養素と不足した場合の症状］
・たんぱく質：筋力が衰え、体力が低下する
・カルシウム：骨や歯が弱くなり、イライラしやすくなる
・鉄：疲れやすくなり、忘れっぽくなる
・亜鉛：味覚障害
・ビタミンB6：皮膚に炎症が生じやすくなる
・ビタミンB12：貧血、味覚障害
・食物繊維：便秘になりやすくなる

栄養素と言われると難しいかもしれませんが、食事の中で使用する食材をわかりやす
く覚える方法があります。

ま：豆類（たんぱく質、ミネラル）
ご：ごま（たんぱく質、ミネラル、脂質）
わ：わかめなどの海藻類（カルシウムなどのミネラル）
や：野菜(ビタミン類)
さ：魚（たんぱく質、DHA、EPA）
し：椎茸などのキノコ類（ビタミン類、食物繊維）
い：芋類（食物繊維、炭水化物）

この「まごわやさしい」の食材はエネルギー源となる炭水化物、体をつくるたんぱく
質、体の調子を整えるビタミン、食物繊維を効果的に摂取することができます。
食事において季節の食材を美味しく食べることが1番です。美味しく食べて、栄養を

つけ、体調を崩さないように体を整えていきましょう。



運動会 10/20～10/25
活動報告

デイルーム内で運動会を行いました！
日頃の運動の成果を発揮していただくことはできましたか？
皆様お疲れ様でした♪
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