
【
萩
】 

 

萩
す
す
き 

団
子
と
と
も
に 

月
を
待
つ 

 

Ｔ
・
Ｏ 

 

萩
の
つ
る 

赤
い
花
咲
き 

秋
知
ら
す 

 
 

Ｋ
・
Ｉ 

 
 

【
名
月
】 

 

さ
わ
や
か
に 

雲
一
つ
無
く 

照
ら
す
月 

 

Ｋ
・
Ｉ 

 

星
空
に 

光
り
か
が
や
く 

お
月
さ
ん 

 
 

Ｔ
・
Ｍ 

 

【
新
米
】 

 

新
米
の 

お
い
し
い
握
り 

パ
ー
テ
ィ
ー
に 

Ｋ
・
Ｉ 

 

新
米
は 

丹
精
込
め
て 

出
来
上
が
り 
 

 

Ｔ
・
Ｍ 

 

【
夜
長
】 

 

鈴
虫
の 

鳴
く
声
聞
い
て 

夜
更
か
し
を 

 

Ｋ
・
Ｉ 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

  

令
和 
八
年 

九
月
号 

 
月
号 

発行元 
播磨町 

デイサービス 
 センター 

8月生まれの方々 

秋
を
元
気
に
迎
え
る
身
体
づ
く
り 

 ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
秋
の
気
配
も
感
じ
ら
れ
る
９

月
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
無
理
な
く
出
来
る
こ
と
か
ら
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ

う
。 

 【
無
理
な
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
】 

・
肩
ま
わ
し→

肩
に
手
を
置
い
て
ゆ
っ
く
り
回
す 

・
足
踏
み→

椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
、
腕
も
振
り
な
が
ら 

・
か
か
と
上
げ
、
つ
ま
先
上
げ 

・
深
呼
吸→

鼻
か
ら
ゆ
っ
く
り
吸
っ
て
、
ゆ
っ
く
り
口
か
ら
吐
く 

 

【
秋
の
食
材
で
元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
】 

・
さ
つ
ま
芋
、
か
ぼ
ち
ゃ→

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
に 

・
キ
ノ
コ
類→

食
物
繊
維
を
含
み
ま
す 

・
鮭
、
秋
刀
魚→

た
ん
ぱ
く
質
＋
脂
質 

・
卵
、
豆
腐
、
納
豆→

手
軽
に
摂
れ
る
た
ん
ぱ
く
質 

あ
と
は
、
梨
や
ぶ
ど
う
な
ど
果
物
も
お
や
つ
や
食
後
に
！ 

 

【
９
月
も
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
】 

・
麦
茶→

カ
フ
ェ
イ
ン
が
な
く
飲
み
や
す
い 

・
水
、
白
湯→

体
に
優
し
く
吸
収
さ
れ
や
す
い 

・
経
口
補
水
液→

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
と
き
に 

・
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク→

糖
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意 

喉
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
が
け
て
下
さ
い
ね
。 

 

【
し
っ
か
り
休
ん
で
疲
れ
を
た
め
な
い
】 

・
疲
れ
を
感
じ
た
ら
無
理
を
せ
ず
に
、
ひ
と
休
み
も
大
切 

・
夜
は
で
き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
休
む(

寝
つ
き
が
悪
い
方
は
、
布
団
の
中
で
ゆ
っ
く

り
深
呼
吸
し
て
み
て
下
さ
い) 

・
昼
間
も
体
調
に
合
わ
せ
て
休
憩
を
と
る 

 

夏
の
疲
れ
を
少
し
ず
つ
癒
し
な
が
ら
、
無
理
な
く
体
を
動
か
し
た
り
、
美
味
し

い
秋
の
味
覚
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
元
気
に
秋
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。 

笑
顔
あ
ふ
れ
る
夏
祭
り 

 

 

今
年
も
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。
会
場
は
提
灯
や

飾
り
つ
け
で
彩
ら
れ
、
お
祭
り
気
分
い
っ
ぱ
い
の
中
、
楽
し
い
時
間
が
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
今
年
も
地
域
の
子
供
た
ち
を
招
待
し
、
施
設
見
学
や

車
い
す
体
験
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
後
は
利
用
者
様
の
輪
の
中
に
入
り
、

一
緒
に
ゲ
ー
ム
や
会
話
を
楽
し
み
、
子
供
た
ち
は
元
気
い
っ
ぱ
い
の
ダ
ン

ス
も
披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。
子
供
た
ち
の
笑
顔
と
元
気
な
姿
に
、
利
用

者
様
の
普
段
と
は
ま
た
違
っ
た
表
情
が
見
ら
れ
、
職
員
も
心
温
ま
る
ひ
と

と
き
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
す
る
と
、
ど
こ
か
ら
と
も
な
く
香

ば
し
い
香
り
が…

。
タ
コ
の
代
わ
り
に
チ
ー
ズ
や
竹
輪
を
入
れ
た
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
恒
例
の
タ
コ
な
し
タ
コ
焼
き
の
登
場
で
す
。
ソ
ー
ス
や
青
の
り
も

ト
ッ
ピ
ン
グ
し
、
「
お
い
し
い
ね
」
と
笑
顔
で
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

そ
し
て
最
後
は
、
夏
祭
り
定
番
「
炭
坑
節
」
の
音
楽
に
合
わ
せ
て
皆
様

で
輪
に
な
っ
て
踊
り
、
手
拍
子
や
歌
を
口
ず
さ
ん
だ
り
と
会
場
は
賑
や
か

な
空
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。
世
代
を
超
え
た
交
流
が
生
ま
れ
、
た
く
さ
ん

の
笑
顔
と
ふ
れ
あ
い
に
あ
ふ
れ
た
夏
祭
り
と
な
り
ま
し
た
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

田
中 

麻
衣 

上
田 

裕
子 

書 

片
岡 

京
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【食事に必要な栄養素】 

年齢とともに食欲が落ちたり、噛む力や飲み込む力が 

弱くなり、栄養が偏りがちになりますが、毎日の食事で 

体力・免疫力・生活の質が少しでも良くなっていけるよ

う必要な栄養素についてシリーズでご紹介していきた

いと思います。 

〇たんぱく質（体をつくる） 

〇カルシウム・ビタミン D（骨の健康維持） 

〇食物繊維（便秘予防・腸内環境改善） 

〇鉄・ビタミン群（貧血・疲労予防） 

〇脂質（エネルギー確保・体力低下予防） 

これら以外にも必要なものとしては水分です。おト

イレのことは気になるところですが、健康のために

もしっかりと水分を摂っていきましょう‼ 

次回はたんぱく質について書きたいと思います。 


