
  令和 5年 好地荘 

・新緑
しんりょく

がまぶしい季節
き せ つ

となってきました。田植
た う

えの準備
じゅんび

が始
はじ

まり、カエルの声
こえ

も心地
こ こ ち

よく聞
き

こえてきます。 

運動
うんどう

や、外
そと

での活動
かつどう

を行
おこな

うにはちょうど良
よ

いので、晴
は

れた日
ひ

にはグランド歩行
ほ こ う

など行
おこな

って、気持
き も

ちをリフ

レッシュしてみましょう。 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜お知
し

らせとお願
ねが

い＞ 

・以前
い ぜ ん

にもお話
はな

ししましたが、全国的
ぜんこくてき

な食材費
しょくざいひ

の値上
ね あ

げや卵
たまご

等
など

の材料
ざいりょう

不足
ぶ そ く

が現在
げんざい

も続
つづ

いております。そのため急遽
きゅうきょ

献立
こんだて

が

変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。なるべく変更
へんこう

等
など

が起
お

こらないようにと考
かんが

えておりますが、変更
へんこう

があった場合
ば あ い

には速
すみ

やかにお知
し

ら

せいたしますので、今後もみなさんのご理解
り か い

、ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

✿こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう✿ 

・暑
あつ

くなってくると汗
あせ

をかき、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になりがちで

す。のどが渇
かわ

いたときだけではなく、就寝前
しゅうしんまえ

や起床
き し ょ う

時
じ

にもこまめに摂
と

りましょう。 

起床
き し ょ う

時
じ

 活動前後
かつど うぜ んご

 寝
ね

る前
まえ

 

◆栄養素
え い よ う そ

「たんぱく質
しつ

」のお話
はなし

◆ 

・「たんぱく質
しつ

」は筋肉
きんにく

や皮膚
ひ ふ

、髪
かみ

の毛
け

など身体
か ら だ

を

構成
こうせい

するために重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

です。大豆
だ い ず

、肉
にく

、

魚
さかな

、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

等
など

に多
おお

く含
ふく

まれています。たんぱ

く質
しつ

が欠乏
けつぼう

すると、成長
せいちょう

障害
しょうがい

や体力
たいりょく

、免疫力
めんえきりょく

低
てい

下
か

がみられます。特
と く

に大豆
だ い ず

などの植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

は「良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

」ともいわれています。 

    

◆今月
こんげつ

のご当地
と う ち

メニュー（5/15）◆ 

・今月
こんげつ

のご当地
と う ち

メニューは、三重県
み え け ん

の「肉
に く

ごはん」と「ち

ゃつ」です。 

「肉
に く

ごはん」・・明治
め い じ

時代
じ だ い

、三重県
み え け ん

四日市市
よ っ か い ち し

で農作業
の う さぎ ょ う

の

時
と き

にみんなで食
た

べた料理
り ょ う り

で、なかなか食
た

べられない

「牛肉
ぎゅうにく

」は特別感
とくべつかん

がありました。 

「ちゃつ」・・朝日町
あ さ ひ ま ち

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、色々
いろいろ

な野菜
や さ い

を甘
あま

酢
す

で味付
あ じ つ

けした優
やさ

しい料理
り ょ う り

です。 

                         

◆おやつの摂
と

り方
かた

◆ 

・おやつは食
た

べると気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や、幸福感
こうふくかん

を味
あじ

わえた

りします。しかし、摂
と

り過
す

ぎは肥満
ひ ま ん

等
など

につながる

可能性
かの うせい

があります。1日
にち

のおやつの摂取
せっしゅ

カロリー約
やく

200kcalを目安
め や す

に摂
と

っていきましょう。また、量
りょう

や

回数
かいすう

、質
しつ

に気
き

を付
つ

けることも大切
たいせつ

になってきます。

様々
さまざま

なことに注意
ちゅうい

しながら適切
てきせつ

な摂取
せっしゅ

を心
こころ

がけてい

きましょう 

                


