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歳
末
ご
多
忙
の
折
、
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
ま
す
ま
す
御
健
勝
の
こ
と
と
お
喜
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

 

こ
ん
に
ち
は
、
「
指
定
生
活
介
護
事
業
所 

愛
ら
ん
ど｣

で
生
活
支
援
員
を
さ
せ
て
頂
い

て
お
り
ま
す
、
櫻
井
と
申
し
ま
す
。｢

愛
ら

ん
ど｣
は
、
新
館
・
本
館
と
は
少
し
離
れ
た

場
所
に
あ
り
、
な
か
な
か
皆
さ
ん
と 

お
目

に
か
か
る
機
会
が
な
い
の
で
、
簡
単
に
自
己

紹
介
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

本
名 

櫻
井
智
幸
。
一
九
八
〇
年
九
月
二

十
二
日
生
ま
れ
（
三
十
一
歳
）
。
中
学
時
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
、
高
校
で
ボ
ク
シ
ン
グ
を
習
い

ま
し
た
。
理
学
療
法
士
を
目
指
す
も
受
験
で

失
敗
し
、
岡
山
の
大
学
で
精
神
保
健
福
祉
の

勉
強
を
し
、
卒
業
後
は
海
上
自
衛
隊
に
入
隊
。

二
年
半
の
兵
役
（
？
）
を
終
え
、
平
成
十
九

年
五
月
か
ら
こ
ぐ
ま
福
祉
会
で
お
世
話
に

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
経
歴
を
明
か

す
と
、
バ
リ
バ
リ
の
体
育
会
系
で
、
厳
し
そ

う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
趣
味
は
Ｔ
Ｖ
ゲ
ー
ム
や
漫
画
な
ど
、

イ
ン
ド
ア
派
で
す
。
も
ち
ろ
ん
ス
ポ
ー
ツ
も

好
き
で
す
が
、
年
甲
斐
も
無
く
張
り
切
り
す

ぎ
て
、
す
ぐ
に
身
体
を
壊
し
て
し
ま
う
た
め
、

自
粛
し
て
い
ま
す
。 

愛
ら
ん
ど
で
働
く
よ
う
に
な
り
、
今
年
で

五
年
目
に
な
り
ま
す
が
、
何
か
成
果
を
上
げ

た
か
と
聞
か
れ
る
と
、
答
え
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
大
学
で
福
祉
を
学
ん
だ
と
い
っ
て

も
、
単
位
だ
け
を
ギ
リ
ギ
リ
で
習
得
し
た
だ

け
で
す
し
、
実
習
も
精
神
科
の
病
院
で
四
週

間
を
何
と
か
凌
い
だ
と
い
う
状
況
で
し
た
。

精
神
保
健
福
祉
士
の
国
家
資
格
も
取
得
せ

ず
自
衛
隊
へ
行
き
、
海
の
生
活
か
ら
逃
げ
る

様
に
し
て
、
ま
た
福
祉
の
世
界
へ
入
っ
て
き

た
の
で
す
。 

こ
ぐ
ま
に
就
職
し
て
一
年
目
は
、
ま
ず
利

用
者
さ
ん
と
の
関
わ
り
方
を
身
に
つ
け
る

の
に
必
至
で
し
た
。
二
年
目
か
ら
少
し
ず
つ

障
害
者
福
祉
の
こ
と
を
学
び
は
じ
め
、
同
時

に
愛
ら
ん
ど
へ
来
ら
れ
る
利
用
者
さ
ん
の

状
況
と
照
ら
し
合
せ
な
が
ら
、
ど
う
に
か
こ

う
に
か
こ
れ
ま
で
や
っ
て
き
ま
し
た
。 

そ
ん
な
、
バ
タ
バ
タ
と
余
裕
の
な
い
状
況

を
繰
り
返
し
て
い
た
せ
い
か
、
二
年
前
に
腰

部
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
を
患
い
、
手
術
の
為
約

一
カ
月
間
入
院
し
ま
し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
を
受

け
る
中
、
担
当
し
て
く
れ
た
理
学
療
法
士
さ

ん
の
仕
事
ぶ
り
に
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。
そ

れ
ま
で
の
私
の
仕
事
ぶ
り
は
と
言
え
ば
、
何

か
を
す
る
た
び
に
上
司
や
後
輩
に
相
談
し

て
、
手
探
り
し
な
が
ら
支
援
し
て
い
る
よ
う

な
も
の
で
し
た
。
そ
れ
に
比
べ
、
私
よ
り
も

は
る
か
に
年
下
だ
っ
た
彼
は
、
と
て
も
落
ち

着
い
て
い
て
、
堂
々
と
自
分
の
仕
事
を
こ
な

し
て
お
り
、
「
こ
れ
が
専
門
職
だ
」
と
言
わ

れ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。
思
い
返
し
て
み
れ

ば
、
こ
ぐ
ま
の
理
学
療
法
士
さ
ん
た
ち
も
一

人
ひ
と
り
が
し
っ
か
り
と
自
分
の
す
べ
き

業
務
を
理
解
し
、
プ
ロ
と
呼
べ
る
仕
事
を
遂

行
し
て
い
る
の
だ
と
、
改
め
て
気
付
き
ま
し

た
。
も
ち
ろ
ん
、
生
活
支
援
員
と
い
う
仕
事

自
体
が
理
学
療
法
士
に
劣
っ
て
い
る
な
ど

と
は
思
い
ま
せ
ん
が
、
私
自
身
の
仕
事
に
向

き
合
う
姿
勢
に
喝
を
入
れ
ら
れ
た
気
が
し

ま
し
た
。 

奇
し
く
も
、
か
つ
て
目
指
し
て
い
た
理
学

療
法
士
と
い
う
職
業
に
再
度
触
れ
る
こ
と

で
、
諦
め
て
い
た
夢
を
取
り
戻
す
事
が
出
来

ま
し
た
。
昨
年
か
ら
私
は
理
学
療
法
士
に
な

る
た
め
に
、
専
門
学
校
の
夜
間
部
に
通
っ
て

い
ま
す
。
仕
事
を
し
な
が
ら
の
毎
日
の
通
学

は
、
グ
ウ
タ
ラ
の
私
に
と
っ
て
大
変
厳
し
い

の
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
人
生
の
中
で
最
も

充
実
し
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て
い
ま
す
。

奇
遇
に
も
、
担
任
の
先
生
は
元
こ
ぐ
ま
の
理

学
療
法
士
さ
ん
で
、
つ
く
づ
く
私
と
こ
ぐ
ま

の
縁
と
い
う
も
の
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。 

生
活
支
援
員
と
い
う
仕
事
は
、
利
用
者
さ

ん
に
最
も
近
い
位
置
で
接
し
、
文
字
通
り
生

活
全
体
を
支
援
す
る
仕
事
で
す
。
私
が
こ
ぐ

ま
で
の
五
年
間
で
得
た
最
も
大
き
な
力
は
、

利
用
者
さ
ん
の
生
活
を
見
通
す
「
目
」
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
私
が
晴
れ
て
理
学
療
法
士

と
な
っ
た
時
は
、
疾
患
や
障
害
だ
け
に
捉
わ

れ
ず
、
こ
の
「
目
」
を
活
か
し
て
、
患
者
さ

ん
の
生
活
全
体
を
支
え
る
こ
と
が
出
来
る

様
に
頑
張
っ
て
行
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
年
は
日
本
を

始
め
世
界
各
地
で
災
害
が
相
次
ぐ
、
悲
し
い

歳
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
来
年
こ
そ

は
世
界
一
と
な
っ
た
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー

の
様
に
、
皆
様
に
と
っ
て
希
望
あ
ふ
れ
る
一

年
で
あ
り
ま
す
よ
う
、
お
祈
り
い
た
し
て
お

り
ま
す
。 

       

生活支援員 

櫻井
さくらい

 智
とも

幸
ゆき

 

                                    

                                    

                                   

 

                                    

ジ
メ
ジ
メ
し
た
梅
雨
が
終
わ
る

と
・
・
・ 

い
よ
い
よ
待
ち
に
待
っ
た
夏
が

や
っ
て
き
ま
す
！ 

尾
久
保
研
修
所
「
み
ん
な
の
館
」

も
、
夏
に
な
る
と
、
毎
年
た
く
さ

ん
の
方
で
賑
わ
い
ま
す
。 

幼
稚
園
の
キ
ャ
ン
プ
や
、
自
然

体
験
、
夏
休
み
を
利
用
し
て
の
ス

ポ
ー
ツ
団
体
の
合
宿
、
家
族
旅
行
、

な
ど
な
ど
。 

「
み
ん
な
の
館
」
は
、
体
育
館

や
音
楽
室
、
教
室
の
一
角
に
は
バ

ブ
ル
ボ
ー
ル
コ
ー
ナ
ー
や
、
図
書

コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。
外
に
は

二
十
五
メ
ー
ト
ル
プ
ー
ル
と
、
小

さ
い
子
ど
も
さ
ん
に
も
入
っ
て
い

た
だ
け
る
少
し
浅
め
の
小
プ
ー
ル

が
あ
り
ま
す
。 

そ
し
て
、「
み
ん
な
の
館
」
に
は
、

な
ん
と
い
っ
て
も
周
辺
に
広
が
る

大
自
然
が
あ
り
ま
す
。 

「
山
」
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
『
発

見
』
が
あ
り
ま
す
。
周
辺
の
山
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
野
草
、
虫
た
ち
が

生
息
し
て
い
ま
す
。 

ち
ょ
っ
と
散
策
す
る
と
新
し
い

『
発
見
』
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。 海

も
い
い
け
ど
、
山
も
い
い
で

す
よ
！ 

（
み
ん
な
の
館 

赤
司
和
美
） 
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く
わ
が
た
グ
ル
ー
プ
に
通
園
し
て

い
る
坂
本
健
で
す
。 

 

健
は
、
妊
娠
七
ヵ
月
の
時
に
水
頭
症

が
み
つ
か
り
三
十
六
週
で
帝
王
切
開

で
産
ま
れ
て
き
ま
し
た
。
翌
日
に
は
シ

ャ
ン
ト
手
術
を
受
け
、
健
を
初
め
て
抱

っ
こ
で
き
た
の
は
生
後
八
日
目
の
事

で
し
た
。
あ
の
時
に
ず
し
っ
と
く
る
重

み
は
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

日
々
み
つ
か
る
病
気
・
・
・
。「
こ
の

子
は
入
退
院
の
繰
り
返
し
に
な
る
と

思
い
ま
す
。」「
感
情
表
現
す
る
事
は
難

し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
」
医
師
か
ら

聞
か
さ
れ
る
内
容
は
ど
れ
も
信
じ
ら

れ
な
い
も
の
ば
か
り
で
し
た
。
そ
れ
で

も
「
生
き
て
い
て
く
れ
る
だ
け
で
幸

せ
」
と
主
人
と
話
を
し
た
こ
と
を
覚
え

て
い
ま
す
。 

 

そ
ん
な
健
も
今
で
は
た
く
さ
ん
笑

い
、
怒
り
、
泣
き
、
し
っ
か
り
と
自
己

主
張
し
て
く
れ
ま
す
。
病
院
で
も
、
あ

の
健
君
か
ら
は
想
像
が
つ
か
な
い
と

よ
く
驚
か
れ
ま
す
。
こ
ん
な
に
成
長
で

き
た
の
も
、
家
族
の
支
え
だ
け
で
な

く
、
一
歳
か
ら
お
世
話
に
な
っ
て
い

る
、
こ
ぐ
ま
学
園
の
存
在
が
大
き
い
と

思
い
ま
す
。 

は
じ
め
は
泣
い
て
ば
か
り
だ
っ
た

療
育
も
、
先
生
方
の
優
し
い
声
か
け

と
笑
顔
の
お
か
げ
で
乗
り
越
え
る
事

が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
後
も
、
健
の
ペ

ー
ス
で
た
く
さ
ん
の
事
を
経
験
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
。
運
動
会
で
の
電
動

車
イ
ス
、
療
育
中
に
お
友
達
と
一
緒

に
動
け
る
Ｓ
Ｒ
Ｃ
、
こ
の
よ
う
な
体

験
が
健
の
自
信
に
繋
が
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
。 

 

苦
手
だ
っ
た
電
子
音
も
い
ま
で
は

平
気
に
、
小
麦
粉
ね
ん
ど
だ
っ
て
さ

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 
そ
れ
も
こ
れ
も
先
生
方
を
は
じ

め
、
親
と
同
じ
よ
う
な
気
持
ち
で
支

え
て
く
れ
る
お
友
達
の
マ
マ
達
、
い

つ
も
健
の
側
で
元
気
を
く
れ
る
お
友

達
の
お
か
げ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

発
作
に
脳
内
出
血
な
ど
ま
だ
ま
だ
心

配
な
事
も
多
い
健
・
・
・
。 

 

こ
れ
か
ら
何
が
あ
っ
て
も
今
の
笑

顔
が
消
え
な
い
よ
う
に
「
世
界
で
一

番
愛
し
て
い
る
よ
」
と
伝
え
続
け
て

い
き
た
い
で
す
。 

 

健
が
い
た
か
ら
こ
そ
出
会
え
た
出

会
い
に
感
謝
し
、
こ
れ
か
ら
も
家
族

で
一
歩
一
歩
前
に
進
ん
で
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 

そ
の
為
に
も
、
先
生
を
は
じ
め
、
お

友
達
の
マ
マ
達
、
お
友
達
の
み
ん
な

に
お
世
話
に
な
る
と
思
い
ま
す
が
ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

（
坂
本
健
の
母
） 

くわがたグループ 

坂本
さかもと

 健
たける

くん 

心
の
窓 

        

  
    

                      

                        

 

           

 

  

                                 

                                    

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
児
童
支
援
部
児

童
指
導
員
の
牟
田
珠
美
と
申
し
ま
す
。
初
め
て

お
目
に
か
か
る
方
に
も
知
っ
て
も
ら
え
る
こ

の
大
チ
ャ
ン
ス
！
喜
ん
で
パ
ソ
コ
ン
に
む
か

っ
て
お
り
ま
す
！ 

 

私
の
唯
一
の
特
技
？
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
で
、

身
長
一
七
〇
オ
ー
バ
ー
な
の
で
す
が
、
保
育
園

の
頃
か
ら
ク
ラ
ス
の
誰
よ
り
も
大
き
く
、
運
動

会
の
鼓
笛
で
は
な
ぜ
か
大
太
鼓
に
抜
擢
。
小
学

校
で
は
ラ
ン
ド
セ
ル
が
似
合
わ
ず
、
低
学
年
に

も
関
わ
ら
ず
高
学
年
と
間
違
わ
れ
・
・
・
自
分

が
周
り
よ
り
も
大
き
い
と
自
覚
し
た
の
は
、
中

学
校
に
上
が
り
、
自
分
の
肩
よ
り
も
低
い
身
長

の
友
達
に
両
サ
イ
ド
を
固
め
ら
れ
た
時
で
し

た
。 

 

私
は
、
小
さ
い
頃
か
ら
〝
保
育
園
の
優
し
い

先
生
〟
に
な
る
事
が
夢
で
、
中
学
校
・
高
校
の

職
場
体
験
で
は
迷
わ
ず
保
育
園
を
選
び
ま
し

た
。 大

学
進
学
の
際
に
は
、
保
育
科
の
あ
る
短
期

大
学
に
行
き
た
か
っ
た
の
で
す
が
、
大
好
き
な

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
選
び
福
祉
系
の
四
年
大
学

に
通
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

 

大
学
に
進
学
し
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
漬
け
の
毎

日
の
中
、
学
年
が
上
が
る
に
つ
れ
、
分
野
も
細

か
く
分
か
れ
て
い
き
ま
し
た
。
私
は
、
福
祉
の

中
で
も
幼
児
の
分
野
を
選
択
し
、
児
童
養
護
施

設
へ
の
実
習
や
知
的
障
害
児
通
園
施
設
へ
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

児童指導員 

牟田
む た

 珠美
た ま み

 

大
学
四
年
生
に
な
る
と
目
の
前
に
は
就

職
。
私
が
選
ん
だ
の
は
、
地
元
の
小
学
校
の
学

童
保
育
所
で
し
た
。
市
か
ら
の
募
集
内
容
は
、

障
が
い
児
に
対
す
る
加
配
。
私
に
務
ま
る
の

か
不
安
で
し
た
が
、
と
に
か
く
チ
ャ
レ
ン

ジ
！
こ
の
時
に
出
逢
っ
た
の
は
、
脳
性
麻
痺

の
女
の
子
で
し
た
。
そ
の
子
は
麻
痺
が
あ
る

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
勉
強
・
遊
び
ど
ん
な
こ
と

に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
す
ご
く
大
き
な
パ
ワ
ー

を
感
じ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
そ
の
女
の

子
の
お
か
げ
で
、
普
通
だ
っ
た
ら
体
験
で
き

な
い
、
学
校
の
中
の
「
特
別
支
援
学
級
」
に
も

一
ヶ
月
間
入
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
の
、「
特
別
支
援
学
級
」
に
入
ら
せ
て
い

た
だ
い
た
頃
か
ら
、
自
分
に
出
来
る
事
っ
て

な
ん
だ
ろ
う
？
と
考
え
始
め
ま
し
た
。 

そ
し
て
、
二
〇
一
二
年
の
冬
！
こ
の
こ
ぐ

ま
福
祉
会
と
私
を
繋
い
で
く
れ
た
の
が
、
私

の
大
好
き
な
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
で
し
た
。
バ
レ

ー
ボ
ー
ル
の
試
合
の
休
憩
中
に
、
現
か
ぶ
と

む
し
グ
ル
ー
プ
担
当
の
平
川
先
生
と
仕
事
に

つ
い
て
話
を
し
て
い
る
中
で
、
こ
の
こ
ぐ
ま

福
祉
会
を
知
り
ま
し
た
。 

児
童
指
導
員
と
し
て
働
け
る
事
を
知
り
、

自
分
に
務
ま
る
の
か
不
安
は
沢
山
あ
り
ま
し

た
が
、
と
に
か
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

今
こ
う
し
て
こ
ぐ
ま
福
祉
会
に
就
職
さ
せ

て
い
た
だ
き
、
沢
山
の
子
ど
も
達
・
お
母
様
と

関
わ
る
中
で
、
子
ど
も
達
の
パ
ワ
ー
と
お
母

様
方
の
子
ど
も
達
に
対
す
る
最
上
級
の
優
し

さ
を
こ
の
大
き
な
体
で
感
じ
て
い
る
毎
日
で

す
。 こ

れ
か
ら
も
、
子
ど
も
達
、
お
母
様
方
と
一

緒
に
心
も
身
体
も
今
以
上
に
、
大
き
く
な
っ

て
い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。 
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ポ
ピ
ー
祭
り
に
参
加
し
ま
し
た 

五
月
十
一
日
（
日
）
味
坂
ポ
ピ
ー
園
に
て

「
味
坂
ポ
ピ
ー
祭
り
」
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
地
域
の
方
の
ご
好
意
に
よ
り
例
年
同

様
こ
ぐ
ま
福
祉
会
か
ら
も
出
店
さ
せ
て

頂
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

「
た
ん
ぼ
ん
な
か
」
か
ら
手
作
り
ク
ッ

キ
ー
、「
愛
ら
ん
ど
」
か
ら
生
産
活
動
で
作

製
し
た
は
が
き
を
販
売
し
ま
し
た
。
当
日

は
天
候
に
も
恵
ま
れ
ま
し
た
。
こ
ぐ
ま
の

ク
ッ
キ
ー
は
好
評
で
、
毎
年
購
入
し
て
下

さ
る
方
、
今
回
初
め
て
購
入
し
て
下
さ
っ

た
方
も
い
ま
し
た
。
愛
ら
ん
ど
の
は
が
き

は
今
回
初
め
て
販
売
し
ま
し
た
が
、
手
作

り
は
が
き
と
言
う
こ
と
も
あ
り
外
国
の

方
も
興
味
を
持
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
お
か

げ
さ
ま
で
ク
ッ
キ
ー
、
は
が
き
共
に
完
売

す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。
今
後
も
様
々
な

行
事
に
参
加
し
、
た
く
さ
ん
の
方
に
「
た

ん
ぼ
ん
な
か
」「
愛
ら
ん
ど
」
の
事
を
知
っ

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

（
生
活
支
援
員 

山
口
務
） 

愛らんど特製 手作りはがき こんなふうに作ってます！！ 

①【パック切り】 
はさみを使用し、パックの 

線に沿ってそれぞれの 

パーツに切り分ける。 

②【紙ちぎり】 
鍋で熱したパックの 

フィルムを剥がして乾燥させ 

手で細かくちぎる。 

 

③【計量】 
細かくちぎった紙を 

電子計量機に載せ 

2.0ｇずつ計量する。 

 

④【ミキサー】 
計量した紙を 1分間ミキサーに

かけ細かくする。 

⑤【紙すき】 
ミキサーにかけたものを紙すきの 

道具に流し込み形を整える。 

その後、窓に貼り付け乾燥させる。 

 

⑥【アイロン】 
乾燥したはがきにアイロンを

掛け、しわを伸ばす。 

 

⑦【スタンプ】 

完成したはがきにゴム版で作った 

スタンプをスタッフと一緒に押す。 

⑧【包装】 

専用の袋に入れ、 

メッセージカード、リボンを付けたら 

愛らんど手作りはがきの完成！ 

 

 

他に 

メッセージカードや 

コースターも作ってます 

（生活支援員 藤崎） 
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管理栄養士 

一木 

夏バテ予防の栄養素と献立～給食より～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

献立と作り方（7 月の献立から） 

 

 

 

 

☆御家庭でもぜひ作ってみて下さい。 

（管理栄養士 一木） 
 

疲労回復に有効な栄養素はこちら！ 

                                    

                                    

                                    

               

          

            

夏の時期はクーラーの効いた室内や車内と、

気温が高い屋外との温度差で体調を悪くしが

ちです。 

食欲不振からビタミンＢ１やカリウムが不

足すると脱力感にもつながり要注意です。 

夏バテしないために～医務より～ 
 

 

 

 
 

 

 

大人のライフスタイルに子どもを巻き込ま

ず、早寝を心がけ疲れをためないようにしまし

ょう。 
 

 

一日のエネルギー源である朝食はしっかり

と食べましょう。バランスの良い食事を心がけ

ましょう。 
 

 

水分は飲物以外で夏の旬の野菜や果物から

摂ることができます。食事やおやつに積極的に

取り入れましょう。 

糖分の多い清涼飲料水はできるだけ減らし、

麦茶やお茶を飲むようにしましょう。 
 

 

冷房を使用する時は、外気温との差は 5℃く

らいを目安にしましょう。 
 

 

戸外に出るときには、直射日光を避けるため

に、必ず帽子をかぶりましょう。 

豚肉と玉葱の甘辛煮 

材料（4人分） 

●豚肉 200ｇ ●玉葱 350ｇ ●葱 40ｇ 

●生姜 少々  ●油 5ｇ   ●砂糖 大さじ 2 

●醤油 大さじ 2 ●みりん 大さじ 1 

作り方 

①鍋に油を入れスライスした玉葱と生姜を入れ炒める。

更に豚肉を入れ砂糖・醤油・みりんで整える。 

②①に 2～3cmに切った葱を入れて出来上がり。 

☆御飯にかけて丼にしても美味しいですよ。 

早寝で睡眠時間をたっぷり 

1日 3食しっかりと！ 

水分補給は充分に！ 

クーラーに頼り過ぎない！ 

 

豚肉、ウナギ 

大豆、胚芽米など 

ビタミンＢ１ 

 

南瓜・人参・果物など 

カロテン、ビタミンＣ・Ｅ 
 

大豆、もやし 

アスパラガス 

など 

アスパラギン酸 

暑い日が続くと体力が落ちて

疲れやすくなります。いわゆる

『夏バテ』をしないために次のこ

とを心がけましょう。 

看護師 副島 

暑い夏を 

乗り切ろう！！ 

帽子をかぶる！ 

「こぐま療育セミナー」 

ご案内 
今年も 7月 26日（土）、27日

（日）に、こぐま療育セミナーを開催

します。今年度は『地域で子ども達を

支えるために～ライフステージからみ

た支援の重要性』をテーマに、医師を

はじめとして、2日間にわたり、各職

種からの講義を計画しております。 

 まだ定員に若干余裕がありますの

で、是非ご参加いただきますようご案

内いたします。 

詳細は館内に掲示している案内、ホ

ームページをご覧いただくか、または

個別担当者までお尋ねください。 

多くの皆様の参加をお待ちしており

ます。    （研修委員 田中亮） 

行事予定 
● 9日（水）避難訓練     ●交流保育 

●12日（土）13時～ 

15日（火）終日 

施設内改修工事に伴い 

一部休園 

●26日（土）・27日（日） 

こぐま療育セミナー 

1日（火）真愛保育園 

10日（木）五条保育所 

16日（水）三国保育所 

22日（火）味坂保育園 
 

 

ひじき、イモ類 

インゲンなど 

カリウム 

事務 

清水
し み ず

善
よし

昭
あき

 

保育士 

北村
きたむら

登代子
と よ こ

 

①楽しい事なら何でも！ 

②仕事の流れを覚えて、しっか

り動けるように頑張りたいです 

①格闘技観戦 

②いつも明るく信頼される

職員を目指します 

新入職員紹介 ①趣味②ひとこと 


