
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・枝豆ごはん 

・豚肉のスタミナ炒め 

・冬瓜の水昌煮 

・三色そうめん 

・スイカ 

・ちらしずし 

・枝豆豆腐 

・すまし汁 

・巨峰 

・紙芝居 

・スイカの重さ当てクイズ 

・盆踊り 

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

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

今回は三大栄養素の最後の一つ糖質についてお話しします。三大栄養素は「たんぱく質・脂質・炭水

化物」とも言われる事もあります。「炭水化物＝糖質＋食物繊維」となります。食物繊維については

次回お話しします。糖質は白米やパン、うどんなどの麺類等主食となるものに多く含まれる栄養素で

す。糖質は身体を動かすエネルギーとなる栄養素ですが、摂り過ぎは注意が必要です。糖質は身体に

溜めておける量に上限があり、超えてしまうと体に体脂肪として蓄えられます。食事一回につき握り

こぶし 1 つ分の量が目安となります。空腹の状態で最初に白米等を食べると血糖値が急激に上がり 

・おにぎり 

・レンチンご飯 

やすいので先に肉

や魚、野菜等を食べ

てから白米を食べ

る順番がお勧めで

す。又、炊いた白米

を一度冷やすと食

物繊維に似た働き

をする成分が増え

ます。 

 


