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短い秋も過ぎ、急に寒さを感じる季節がやってきました。寒いとどうしても動く

ことが少なくなりがちですが、冬を乗り切る体力・抵抗力を保つためにも、栄養を

とり、運動と休息を適度に組み合わせて過ごしたいものです。

～佐倉デイ12月スケジュール～

佐倉デイサービスでは、不織布マスクの

着用をお願いしています。大勢の方に安心

安全にご利用いただくためにも、皆様のご

理解・ご協力をお願いいたします。

おねがい

口腔指導

「佐倉デイサービスセンターって

どんなところ？」

コロナウイルス感染対策の為、

見学前の体調管理等をお願いしな

がらご案内させていただきます。

見学希望の方は

ご相談ください。
名倉歯科衛生士がお口の機能を診てアドバイ

スをいたします。相談してみたいことがあれば

お気軽に職員にお伝え下さい。

歯科衛生士の口腔指導 今月は12月16日（土）です

今月のテーマ『高血圧について～減塩の工夫～』

はとバス弁当

傘踊り

ボウリング

輪投げ

ｼﾞｪｽﾁｬｰｸｲｽﾞ

記憶チャレンジ

的当てゲーム 新聞チャレンジ

釣りゲーム

映画鑑賞脳トレ カラオケ

＜高血圧が引き起こす病気＞

・脳血管障害

（脳出血、脳梗塞、動脈瘤、くも膜下出血等）

・心臓病（心肥大、狭心症、心筋梗塞等）

・腎臓病

・動脈硬化

神経衰弱

フラワーｱﾚﾝｼﾞ

じゃんけん大会

音楽会

クリスマス膳
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携帯電話からも

アクセスしてね

クリスマス会

玉入れ輪投げ

15：30終了

愛唱歌

理髪

書道（正月）

水彩画

理髪

ゲーゴルゲーム

理髪 理髪

おやつの時間におでん屋さんが登

場です。おいしそうな匂いに誘われ

て「おかわり」の声。短時間で

完売となりました♡

おでん

生花

のこぎり演奏

健幸御膳

月間栄養ニュース

2023年12月 佐倉デイサービスセンター機関紙 はまゆう版

佐倉いきいき活動

まずは材料の買い出し

完成しました‼

散歩コースに設置

します。

理髪

焼き芋

お荷物の中

に予備のマス

クが1枚ある

と安心ですね。

回想法（年末）

参考：日本人食事摂取基準2020年度ヘルシーネットワーク 

≪高血圧の診断基準値≫75歳以上の方の場合

135/85mmHg未満

★１日の塩分の目安★ 男性 7.5ｇ未満

女性 6.5ｇ未満

高血圧の方の目安・・・6.0ｇ未満
普段の食事で実践！

妻はまだ 何かしてをり 除夜の鐘
（日野草城 作）

題字塗り絵：中嶋正様

参考：厚生労働省『日本人の食事摂取基準（20年度版）』

クリスマス会

焼き芋

切って、組んで、塗って…

木工

《歩行距離の看板作り》

距離の計測

さっそく次の制作にとりかかっています。

早いもので、今年も師走となりました。１年間、佐倉デイ

サービスの活動にご理解・ご協力いただき、心よりお礼申し

上げます。年末は３０日まで営業いたします（３０日は１５

時３０分までの短縮営業）。年明けは１月４日から通常営業

となります。皆様、どうぞよいお年をお迎えください。

はとバス弁当

愛知

ボランティア

さんとのふれあ

いも楽しいひと

ときです。

外出活動

秋のリース作り
庭で材料になるものを

見つけてきました。

地の神様献立

冬至献立
おやつ・ねりきり

おやつ・ねりきり紅葉膳

傘踊り

調理で工夫！

①酢や果汁などの酸味をプラス！

②だしなどで旨味をプラス！

③牛乳や豆乳でコクをプラス！

④香味野菜で香りをプラス！

⑤香辛料（ハーブやスパイス）を活用！

①食塩量の少ない調味料を選ぶ

・・減塩商品、マヨネーズ、ケチャップなど

②味噌汁の回数を工夫

・・食べる頻度を減らす

③調味料の使い方を工夫する

・・「かける」ではなく「つける」

④麺類の汁を残す

・・全部飲み干すと1日の塩分量を超えてしまいます
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