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特定医療法人荘和会 障害者自立支援センター「和」 

〒 0 1 5 - 0 0 1 1  秋田県由利本荘市石脇字田中 108 

TEL 0184‐24‐0753 ／ FAX 0184‐22‐7890 

E - m a i l ： s y o u w a k a i - n a g o m i @ h b . t p 1 . j p 

U R L : h t t p : / / w w w . s h o w a - k a i . o r . j p / 第 106 号  令和 3 年 1 月吉日 

 菅原病院の管理栄養士、三浦さんより、健康に役立つ食生活に

ついてお話しを伺いました。コレステロールについては、偏った

食生活をしないこと、適正な体重を保つ・目指す、コレステロー

ルを含む食品を控えることが大切とのことでした。コレステロー

ルを多く含むものは、マヨネーズ、卵、エビ、いか、たこ等があ

るそうで、食べ過ぎないように気を付けたいと思いました。 

沖縄からアイスをお取り寄せして、みん

なで味わいました。沖縄ならではの、さと

うきび味やシークワーサー味など、初めて

食べるアイスでした。 

 沖縄の映像も見て、南国気分を味わいな

がら食べました。ほどよい甘さだったり、

さっぱりした味わいだったりと、みなさん

「美味しい」と食べていました。冬に食べ

るアイスもいいなぁと思いました。 

 感染症にかからないよう免疫力を上げるためには、生活リズムを整える、睡眠時間を確保する、運動不

足にならないようにする、清潔を心掛ける、体を温める、ストレスをためないようにすることが大切だと

教えて頂きました。免疫力を上げる食材は、発酵食品（ヨーグルト、納豆等）、ビタミン C（みかん、り

んご等）、ビタミン A（人参、ブロッコリー等）、食物繊維（きのこ、ごぼう等）、たんぱく質（肉、魚、

乳製品等）があるそうで、これからの食事に少しずつでも取り入れていきたいと思いました。 



 

2021 年２月 予定表 

日 月 火 水 木 金 土 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

am フリータイム 

 

2 

pm マックスバリュ 

石脇店様提供 

節 分 

13：30～15：00 

参加費：無料 

定員：20 名 

3 

 

am フリータイム 

 

pm 書道 

 

4 

 

am 音楽鑑賞 

 

5 

 

am 体を動かそう 

（卓球） 

 

6 

7 

 

 

 

 

 

 

8 

 

am リフレッシュの日 

麻雀・将棋・トランプ 

など 

9 

 

am 音楽鑑賞 

 

10 

 

am 体を動かそう 

（卓球） 

 

11 

 

建国記念の日 

 

12 

 

am 和のアトリエ 

アイロンビーズ 

 

13 

14 

 

 

 

 

 

 

15 

 

am 体を動かそう 

（卓球） 

 

16 

 

am 音楽鑑賞 

 

17 

 

am 手芸教室 

UV レジンの 

アクセサリー 

★活動費：￥50 

18 

 

am 音楽鑑賞 

 

19 

 

am フリータイム 

 

20 

 

21 

 

 

 

 

 

 

22 

 

am リフレッシュの日 

麻雀・将棋・トランプ 

など 

23 

 

天皇誕生日 

 

24 

 

am 体を動かそう 

（卓球） 

 

25 

 

am フリータイム 

 

26 

 

am 音楽鑑賞 

 

27 

28 

 

 

 

 

 

 

      

 

★マークは地域の方、当事者の方などどなたでも参加で

きますが、事前にご連絡ください。 

※各教室、行事等の予定は変更する場合があります。 

問い合わせ先 

障害者自立支援センター「和」 ℡ 0184-24-0753 

マックスバリュ石脇店様提供により 

節分(豆まき＆スイーツ＆福引ビンゴ) 

2 月 2 日（火） 13：30～15：00 

参加費：無料   定員：20 名 

参加希望の方は職員までお声かけ下さい。


