
 

 

 

 

 

 

 

  

老
化
を
遅
ら
せ
る
！
食
生
活
指
針 

そ
の
９
「
会
食
の
機
会
を
積
極
的
に
つ
く
る
」 

友
人
や
知
り
合
い
と
食
卓
を
囲
む
と
、
食
事
の
時
間
が
楽
し
く
な
っ
た
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
体
を
作
る
基
本
は
栄
養
で
す
が
、
家
族
や
友
人
な
ど
と
一
緒
に
、

楽
し
み
な
が
ら
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食
べ
る
こ
と
で
食
欲
が
増
し
、
も
っ
と
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
が
で
き
ま
す
。 
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201９年１１月号 

誠意と思いやりをもって 

相手と向き合う 

人の話に耳を傾ける 

場の雰囲気や 

空気を察する 

会話を楽しみ、笑って 

食事を楽しむ 

新聞や本、雑誌等を読んで 

健康や料理についての記事で

情報を集め、話題にする 

思い切っていろいろなことに 

挑戦してみましょう。新しい友人が 

できるきっかけにもなります！ 
 

冬期間の入浴の注意点 

～この８つに気をつけよう～ 

①体調不良の時・飲酒直後は入らない 

②脱衣所・浴室の温度差に注意 

③お湯の温度は 41℃以下 

④入浴前後はコップ１杯の水分補給 

⑤入浴前は足元からかけ湯を 

⑥家族へひと声かけてから入浴 

⑦浴槽のふたを置いて半身浴 

⑧あがるときはゆっくりと 

楽らく栄養だより ２０１９年１１月号 



 

☆おいしい簡単 汁物レシピ☆    
豆乳入りみそ汁 

材料（２人分） 作り方 

●大根   ５０ｇ（３ｃｍくらい） 

●人参   ２０ｇ（２ｃｍくらい） 

●油あげ   1/2枚 

●えのきだけ 1/3袋 

●ねぎ    ５ｃｍくらい 

●水     ２００ｃｃ（約１合） 

●調整豆乳  ２００ｃｃ（約１合） 

●みそ    大さじ１と 1/2 

●だしの素  小さじ 1/2 
 

①大根、人参は食べやすい 

大きさに切る。 

②油あげは千切り、えのきだけは

３ｃｍ長さに切る。 

③鍋に水とだしの素を入れ、 

①と②を加えて煮立たせる。 

④③が柔らかくなったら、豆乳と

みそを入れ弱火で静かに煮る。

最後に薄切りにしたねぎを 

入れる。 

（沸騰させないように注意する） 
 


