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矢崎にお勤めの方に関係なく

ご利用になれます。

見学も随時受け付けております。

機能訓練デイサービス

矢崎保育園との交流菜園がスタート
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お誕生日
おめでとう
ございます！

お誕生日おめでとうございます！

矢崎保育園のみなさんと利用者様と一緒に野菜の苗植えを行いました。

トマト、 おくら、 すいかなど、 みんなで協力して植えました。小さな手と

優しい手が並び、 ほっこり温かな時間になりました。収穫の日が今から

楽しみですね。

心地の良い風を感じながら、

体操や歩行訓練に取り組み

ました。

季節を感じられる環境を活か

しながら、楽しみを取り入れた

機能訓練を行っています。
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訪問介護

グループホーム

◎キュウリの栄養と効能
・体内の余分な塩分を排出する。
　むくみ解消や高血圧予防「カリウム」
・血液凝固を助け、骨の健康維持に役立つ「ビタミン K  」
・肌の健康や抗酸化作用により免疫力を高める「ビタミンC」
・腸内環境を整える「食物繊維」

◎栄養を逃さない食べ方
1．生で皮ごと食べる
皮の近くに栄養やポリフェノールが含まれているため
よく洗ってそのまま食べるのが一番効果的です。

2．油やたんぱく質と一緒に摂る
ツナやごま油などの脂質と一緒に食べるとビタミンAなどの
脂溶性ビタミンの吸収率が高まる

3. 酢と合わせる（酢の物など）

4. ぬか漬けにする
腸内環境を整える食物性乳酸菌が多く含まれている

「塩昆布とキュウリのおつまみ」

野菜を食べよう !!野菜を食べよう !! 夏場の水分・ミネラル補給や、

むくみ・高血圧予防に効果的です。
No.2 キュウリ

　　きゅうり・・・３本
　　塩昆布・・・ひとつまみ
　　ごま油・・・小さじ 3
A　 醤油・・・小さじ３
　　いりごま・・・少々

キュウリをめん棒などで叩き、食べやすい大きさに手でちぎる。
ボウルにキュウリとAを入れ混ぜ合わせる。

キュウリを薄く輪切りにする。塩を揉み込み水気が出たらしっかりしぼる。
マカロニは規定の時間で茹でてざるに上げて水を切る。
ボウルにきゅうり・マカロニ・ツナ・コーン・Ａを入れて混ぜ合わせる。

「キュウリとマカロニのツナコーンサラダ」
　       きゅうり・・・１本
　　　マカロニ・・・100ｇ
　　　ツナ・・・１缶
　　　コーン・・・２分の１缶
　　　マヨネーズ・・・大 5
　A　 砂糖・・・小さじ２分の１
　　　塩コショウ・・・少々

※本新聞で掲載している個人写真につきましては許可の下掲載しております。 

グループホームでボッチャ大会を開催し

ました。狙いを定めて「それっ！」　ナイス

ショットに歓声が上がり、笑顔あふれる時

間となりました♪

熱戦の幕開けです

キャリパーで
きっちり計測します

頑張りまーす！
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