
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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💛 

・赤飯 

・天ぷらの盛り合わせ 

・大根サラダ 

・味噌汁 

・巨峰 

・ちらしずし 

・枝豆豆腐 

・すまし汁 

（花麩） 

・巨峰 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物繊維とは、人間が持つ消化酵素（食べたものを分解する物質）では消化できない成分です。

以前は栄養として捉えられていませんでしたが、今ではその働きを見直され第六の栄養素とも

言われています。 

主な働きとして 

 ・お腹の掃除…便の量を増やしたり、出る助けをします。 

 ・血糖値の抑制…血糖値の上昇を緩やかにします。 

 ・善玉菌のエサ…お腹の中の善い菌を増やすためのエサになります。 

食べ過ぎはおなかを緩くしたり、逆に便秘の原因になったりするので注意が必要です。海藻や

きのこ、おからや玄米等に多く含まれています。消化が悪い為よく噛んで食べてください。噛

む事に不安がある方はきのこをミキサーにかけポタージュにして食べることがおすすめです。 

 

座面を 
持つ 

斜め前の物を取る 
動作の改善 

（月刊デイ 9 月号 
Vol.321 より） 

  

乾燥わかめ、きのこ、海藻、もち麦 

 

 

 

胸を張る 

腕を後ろへ 
引くように 

足元の物を取る 
動作の改善 

棚の物を取る 
動作の改善 

 

 


