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 ★☆★今月のセミナー☆★☆ 

１月 15 日  （金） １３：００～  院長による患者さんセミナー 

 

 

 

新年 あけましておめでとうございますm(＿＿)m 

本年も よろしくお願いいたします！！ 

 

昨年は、インフルエンザが大流行しましたね（・・；） 

新型のインフルエンザにかかって、大変な思いをされた方もいらっしゃることと思います。 

おなかに優しい七草がゆを家族みんなで戴いてはいかがでしょうか（＾□＾）ﾉ 

 

さて、1 月の第 2 月曜日といえば・・・ 

そう！成人式です☆ 

「おとなになったことを自覚し、みずから生き抜こうとする青年を祝いはげます」国民の祝日。 

成人することでいただける様々な権利を十分に理解し、子どものお手本になるような言動を心がけたい

ものですね♪ 
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今月の食育のテーマは「和食のバランス」についてです。   

日本人の健康度が世界的に見て高く、平均寿命が長いのは従来の『日本型食生活』が 

要因であると考えられています。 

旧来の日本型食生活の栄養バランスは【炭水化物 60・脂肪 25・タンパク質 15】 

という理想的なカロリー費で構成され、これを支えるのが【米・魚・肉・野菜・海草・果物】でしたが、

戦後から続いた栄養不足を補うため、昭和 30 年代後半からは、動物性食品を多く摂取する『欧米型食

生活』を取り入れるようになりました。 

ちょうどこの頃、日本の平均寿命は世界一になり、アメリカなどでも逆に『日本食』が 

注目を集めるようになりました。栄養不足が解消された後も豊富に栄養を取り続けた 

日本は現在、“飽和の時代Δに入り、大人はもちろん、子どもまで生活習慣病などが

増え続けています。現在の食生活は、脂質とタンパク質が増加し、 

主食のごはん（糖質）が減少してきています。 

「日本型食生活」は、ご飯を主食に、お味噌汁、お漬け物、季節の野菜、魚介類、大豆製品、 

海藻、芋、きのこなど多様な食品を選び、適度に肉類や植物性油脂類を取り入れた献立が基本。 

キーワードは、【ま・ご・は・や・さ・し・い】です。 

クリスマス及びお正月に食べ過ぎてしまった方、是非このキーワードを覚えて今後の食生活の改善に役

立ててください。 
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☆ご報告☆ 

     昨年の 12 月 24 日（木）に、はピカマウスクラブ クリスマスイベントを行ないました！ 

     その様子をご覧ください♪ 

 

     *ﾒﾘｰｸﾘｽﾏｽ* の掛け声で始まったｸﾘｽﾏｽｲﾍﾞﾝﾄ☆ 

     まずは、ビンゴ大会♪ 

     次はビンゴになれるかな♪と、ﾜｸﾜｸ ﾄﾞｷﾄﾞｷしながら 

     自分の持っているカードと数字とを何度も見ていましたね!!! 

     「ビンゴ!!!!!」と叫んで景品を選ぶ子の顔は、とってもﾆｺﾆｺ☆ 

     景品がもらえた子ももらえなかった子も楽しそうにしてくれて、 

     私たちスタッフもとっても楽しむことが出来ました（*＾□*^） 

 

     次は、待ちに待った大道芸人ﾄﾝﾄさんによる、ﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽです☆ 

                     子どもたちは、ﾄﾝﾄさんの一言一言に反応して、 

                     ﾜｲﾜｲ ｶﾞﾔｶﾞﾔ♪ 

                     保護者の皆様からも笑い声が☆＾□＾☆ 

                     楽しんで頂けたようで・・・満足 満足♪ 

                     最後は、一人ひとつづつ風船のﾌﾟﾚｾﾞﾝﾄを 

                     もらって、みんなで記念撮影！ 

 

     ﾄﾝﾄさんとお別れした後に環境ｸｲｽﾞ！ちょっと難しかったけれど 

     全問正解のﾁｰﾑもいました!!!すばらしい☆ 

     院長ｻﾝﾀよりﾌﾟﾚｾﾞﾝﾄを受け取り、ﾆｺﾆｺで会場を後にしていく 

子どもたちの顔は、私たちにとって素敵なｸﾘｽﾏｽﾌﾟﾚｾﾞﾝﾄでした!!!  

 ご参加・ご協力いただいた皆様、ありがとうございました☆ 

 

 

 

 

 

♪集合写真♪ 


