
　

暑い日が続くようになり、いよいよ夏本番を迎える頃となりました。店頭には枝豆

やスイカなどの旬の味覚が並び始め、新潟らしい夏の風物詩となっています。

さて、こころつくしでは熱中症や脱水を予防するため、こまめな水分補給の声掛け

やエアコンを使った室温管理を心掛けています。皆さまで体調管理に気をつけながら、

笑顔で夏を乗り切っていきましょう
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避難訓練を行いました

６月22日(月)に避難訓練を行いました。

参加された皆様、ご協力ありがとうござ

いました。

あっちぇなるろも、何食べる？
～食事で防ごう夏バテ・脱水～

食欲をそそる食べ方の工夫
夏の暑さは身体に負担がかかりやすく、特に高齢者が夏場を元気に過ごすためには、日々の食事

が大切なポイントとなります。夏場の食事の工夫をすることで栄養を取り入れ、暑さに負けない

体作りをしましょう

☆香味野菜と酸味の活用
しょうが、みょうが、大根おろし、青ネギ、梅干し、お酢などを使い、さっぱりとした味付け

にすると減塩にもつながり、食欲を増進させてくれます。

☆温度の調整
冷たいものばかりでは胃腸の消化機能が落ちるため、温かい汁物と常温または少し冷たい主食

を組み合わせるのが理想的です。

☆食べやすくする調理
噛む力や飲み込む力が弱くなっている場合は、食材を細かく刻んだり、あんかけにしてとろみ

をつけたりする工夫が有効です。

夏は疲れやすく体力を消耗しやすい季節のため、積極的にタンパク質を摂ることをお勧めします。

タンパク質は筋肉を維持し免疫力を高めるため、高齢者にとって欠かせない栄養素です

また、高齢になると暑さやのどの渇きを感じづらくなる為、こまめな水分補給を意識しましょう

皆様からたくさんの花が届き

癒されています♪



　　

　

　

　

やエアコンを使った室温管理を心掛けています。皆さまで体調管理に気をつけながら、

号

0091

ohsaki@ec1.technowave.ne.jp

7月6日(月)〜8日(水)の間、夏らしいパステルアートに挑戦します♪７月お楽しみ会

６月16日(火)～18日(木)の間、３色だんごを作り、抹茶をたてて一緒にいただきました。

３色だんごは、ご飯を丸めてだんごを作り、ずんだあん･さくらあん･こしあんをのせま

した。抹茶は、茶筅を使って皆さんにたてていただきました。

抹茶のほろ苦さとだんごの甘さがあいまって、美味しい♡と好評でした♪

夏は疲れやすく体力を消耗しやすい季節のため、積極的にタンパク質を摂ることをお勧めします。

和スイーツ作り～抹茶をたててみよう～

６月お楽しみ会報告

第二つくし保育園児の訪問がありました

七夕飾りを届けてくださいました！また、歌を歌ったり、手遊びをしたり

と子供たちと楽しい時間を過ごしました♪


