
 令和 6 年 好地荘 

・令和
れ い わ

6年
ねん

も残
のこ

すところ１ヶ月
げつ

となりました。今年
こ と し

は様々
さまざま

な災害
さいがい

や農作物
のうさくもつ

の被害
ひ が い

などがあり、大変
たいへん

な年
とし

であ

ったように感
かん

じます。皆
みな

さんはどのような年
とし

だったでしょうか？１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

り、来年
らいねん

は少
すこ

しでも良
よ

いことが

あるように願
ねが

いながら元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

 

 

                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◉冬
ふゆ

の果物
くだもの

「りんご」◉ 

・秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて美味
お い

しくなる「りんご」。りんごには”ビタミン C”や”食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

”、”カリウム”などが含
ふく

まれています。特
と く

にも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

（水
すい

に溶
と

けやすい食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

）が多
おお

く、働
はたら

きとして「便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

や整腸
せいちょう

作用
さ よ う

」「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

（高血圧
こうけつあつ

、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

等
など

）の予防
よ ぼ う

」があるので、便秘
べ ん ぴ

がち

な方
かた

や血圧
けつあつ

の高
たか

い方
かた

などは積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。目安
め や す

として、１日
にち

１個
こ

でき

れば皮付
か わ つ

きで食
た

べると良
よ

いとされています。糖尿病
とうにょうびょう

など制限
せいげん

のある方
かた

は

半分
はんぶん

くらいの量
りょう

がちょうど良
よ

いでしょう。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えながら毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 

◆冬至
と う じ

のかぼちゃ◆ 

・１２月
がつ

２１日
にち

（土）は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

に食
た

べるかぼちゃは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

さ

れたかぼちゃより栄養分
えいようぶん

が増
ま

し、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

を防
ふせ

いだり、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、保温
ほ お ん

効果
こ う か

などの働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

は江戸
え ど

時代
じ だ い

までさかのぼりますが、年中
ねんじゅう

野菜
や さ い

が食
た

べられる

今
いま

とは違
ちが

って、昔
むかし

の食
た

べ物
もの

は貴重
きちょう

であり大切
たいせつ

に食
た

べられていて、その

中
なか

で厳
きび

しい冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための智恵
ち え

でもあったのだと思
おも

います。 

          

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

予定
よ て い

 

・１２月３日（火）ご当地
と う ち

メニュー・北海道編
ほっかいどうへん

 

北海道
ほっかいどう

ザンギとどさん子
こ

汁
じる

 

・１２月９日（月）セレクトメニュー 

A から揚
あ

げオーロラソース丼
どん

 B 天津
てんしん

飯
はん

 

・１２月１９日（木） 利用者
り よ う し ゃ

忘年会
ぼうねんかい

献立
こんだて

 

・１２月２１日（土） 冬至
と う じ

 

・１２月 24日（火）25日（水）クリスマス献立
こんだて

 

・１２月２７日（金）カレーライス トッピングセレクト 

・１２月３１日（火）年越
と し こ

し献立
こんだて

 

                         

◆年越
と し こ

しそば◆ 

・年越
と し こ

しそばは「来年
らいねん

も細
ほそ

く長
なが

～～く元気
げ ん き

に過
す

ごせますように」と願
ねが

い

ながら、年
とし

を越
こ

す前
まえ

に食
た

べるおそばです。 

                                    


