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【シルバー川柳】
笑って新年を迎えましょう!!

★うまかった 何を食べたか 忘れたが

★忘れえぬ 人はいるけど 名を忘れ

★大事なら しまうな２度と でてこない

★三時間 待って病名 加齢です

1月イベント
『幸せいっぱいのお正月』

紙ふうせん,羽子板,かるたなど

お正月らしいゲーム

で盛り上がりましょう!!

師走の頃、街はクリスマスや正月飾りが賑やかに飾られています。

スマイルハートでは、12/9～14までクリスマス会を行い『なりきり

サンタクロースやカップでクリスマスツリー、画伯を画伯を探せ、

クリスマスクイズなど、レクレーションを楽しんで頂きました。

サンタクロース

は,何人見つけ

られましたか？

サンタさんから

名札のプレゼント♡

途中で崩れて

しまったり,力を

合わせてツリーを

完成させました。



    豚肉、野菜、キノコ類、豆腐等を組み合わせて摂ることができます。ぜひ、試してみて下さい。

   卵、乳製品（ヨーグルト、牛乳）、レバー、ウナギ等に多く含まれています。

ビタミンD

     バリア機能を高め、免疫を調節したり、アレルギー症状を改善したりする働きがあります。

    ことがわかり、注目の栄養素です。

    近年、インフルエンザはもちろん、風邪や気管支炎や肺炎などの発症や悪化の予防に働きかける

ビタミンA

     のどや鼻の粘膜を正常な状態に保つ働きをもつビタミンです。

    きくらげやしいたけなどのキノコ類や鮭やいわしなどの魚類に多く含まれています。

    上記の栄養素を効率的に摂取できるおすすめの食事として豚汁が挙げられます。

 たんぱく質

　　県内においても、インフルエンザ注意報が発令されましたが、インフルエンザにかからないため

   柔らかく煮てスープにしたり、雑炊やうどんと共に煮込んだりして食べるのがおすすめです。

   もつ抗酸化性のビタミンです。また、発熱時は消耗しやすいビタミンでもあるので、積極的に取り

     体の中に侵入したウイルスを撃退する、寒さへの抵抗力をつける、免疫力を高めるなどの働きを

   入れたい栄養素です。ほうれん草、ブロッコリー、キャベツ、ジャガイモ、いちご、キウイ、みか

   ん等に多く含まれています。

   したりする働きをもつ栄養素です。

      体づくりに大切なたんぱく質は、免疫力や抵抗力を向上させたり、ウイルスや細菌を除去

   魚類（特に鮭、いわし、マグロ、アジ等）、卵、肉類、納豆、豆腐（大豆製品）、牛乳、

   バナナ等に多く含まれています。

  上記の食材を2種以上組み合わせて使用すると、効率的にたんぱく質を摂取できると考えられ

  ています。雑炊や茶わん蒸し、煮込みうどん等の材料に使うのがおすすめです。

 ビタミンB1

      疲労回復を促進する働きがあります。特に豚肉には豊富に含まれているので、雑炊やうどん等の

ビタミンC

　ましょう！

　には、日頃からの食事管理も大切です。皆さんも以下の栄養素を積極的に摂取して免疫力を高め
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インフルエンザの予防が期待できる栄養素

（年末年始お休みのお知らせ）

12/30(月)～1/3(金)まで

お休みさせて頂きます。

1/4(土)より通常営業となります。

本年もスマイルハートをご利用頂きありがとうございました。

今年は、台風など自然災害の多い年でしたね。また、平成から令和

へと新しい時代の幕開けともなりました。

今年も残りわずかですが、２０２０年オリンピックイヤーが、皆様に

とってより良き年になりますように、良い御年をお迎え下さい。

年明けもお会い出来ることを楽しみにしております。

スタッフ一同

大形屋販売日

1月7日（火）

15日（水）

24日（金）

1/1 深沢 信行様

3 小林 好子様

5 安達 之貞様

20 鍵谷 光子様

26 柴沼 文子様
おめでとうございます

【お世話になりました】

皆さん、お世話になりました。お元気でいて下さいね。

またどこかで、お会いしましょう!

茅場 文姫





   柔らかく煮てスープにしたり、雑炊やうどんと共に煮込んだりして食べるのがおすすめです。


