
障害者リハビリテーションセンター

今月のメニュー ひまわり寮 リクエスト

・4日 餅つき

・１3日 カレー選択

・18日 生活支援課 忘年会

・20日 お誕生日お祝い御膳

・21日 冬至（南瓜のいとこ煮）

・２5日 クリスマスメニュー

・３１日 年越しそば

栄養コラム

今年もお世話になりました。３１日の
大晦日は、年越しそばを提供します。
年越しそばには「人生はそばのように細く
長く生きるという意味で食べる」という
説があります。
来年も栄養課をよろしくお願いします。

お好み焼き

カツカレーひれかつ丼

おでんの栄養

１２月の給食だより

文化祭

ケーキ選択

つけそば

11月のメニュー

先月半ば辺りから、温かい飲み物など恋しい

気候になりましたね。ちなみに、飲むとポカポ

カ感が長続きする飲み物（アルコール類を除

いて）は『甘酒』や『おしるこ』だそうです。糖分

の制限がある方にはお勧めできませんが、そ

うでない人は身体と相談しながらお試しあ

れ....。冬場は感染症の季節でもあるので、あ

る程度のカロリーを取ることが、ウィルスに対

して抵抗力向上につながるかもしれません。

・3 日 焼きうどん

・14日 グラタン

・21日 サンドイッチ

・24日 きつねうどん

・26日 焼きそば

寒い冬に身体が温まる”おでん”は、消化吸収が良いので

疲れ気味の胃腸にやさしい食べ物です。

◎おでんの栄養

・つみれ、はんぺん、さつま揚げなどの練り製品
たんぱく質が豊富で消化も良く、子どもから高齢者

まで幅広い年齢層の方に人気です。

イワシやアジ、サバなど青魚から作くられている練り製品

にはEPAやDHAが豊富に含まれ、血栓予防にも効果的です。

ただし、練り製品には塩分が含まれていまていますので、

食べすぎには気をつけましょう。
・大根
大根などの根菜類は、加熱調理することで体を温める

動きがあります。

・卵
たまごは、骨格づくりに必要なカルシウムやリン、全身の

細胞を作るのに脂質とたんぱく質が豊富です。


