
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ・松茸ご飯 

・揚げだし豆腐 

・ごぼうサラダ 

・えのきの澄まし汁 

・柿 

毎月  の日はイベント湯  の日はおやつにコーヒーがでます 

 

 

 

毎月  の日はイベント湯  の日は 
おやつにコーヒーがでます💛 

・栗ごはん 

・サバの塩焼き 

・茶碗蒸し 

・ブロッコリー

の胡麻和え 

・柿 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月間デイ 11 月号 Vol.323 より 

甘い飲み物、菓子パン類等  

ひじを伸ばす 

お知らせ 

12月 24日（木）にクリスマス会を予定しています 

みなさんお楽しみにʙ★ 

砂糖は身近な食材で、身体への吸収が早いものになります。しかし依存性が高い為摂り過ぎてし

まう可能性があり、注意が必要です。砂糖をたくさん撮り過ぎてしまうと「糖尿病、高血圧など

の生活習慣病になりやすくなる」「腸内環境の悪化」「骨折リスクが増える」「栄養不足になる可

能性がある」「気分の浮き沈みが激しくなる」「虫歯のリスクが増える」等が言われています。 

一日の砂糖の摂取量の目安は 25ｇ程度と言われていますが、500㎖のジュース類等には 50ｇ

以上の砂糖が含まれています。甘みを感じないもの（麺つゆ等）にも砂糖は使用されている為気

付かずに取り過ぎてしまうこともあります。全ての甘いものをやめる必要はありませんが裏の食

品表示などで確認して頂くことをお勧めします。 

 

 

 

胸を張る 

手のひらを 

前に向ける 

 


