
　

お知らせ

ご利用者様 各位
中央いきいきプラザ内デイサービスセンター

〒260-0807

千葉市中央区松ヶ丘町２５７－１

ＴＥＬ209-9000 ・ＦＡＸ 209-9006

夏の終わりにやってくる「秋バテ」とは、身体に疲れが蓄積している状態で寒暖差に体が対応で

きず、体調不良を起こすことを言います。皆さんは上記の項目に当てはまっていませんか？

◎台風等天候や交通状況により、朝いつもよりお待たせすることや、帰りのお送りを天気予報を参考に安全を考え早めにお送り

する可能性がございます。

安全第一に送迎させていただきます。ご理解・ご協力お願い致します。

看護師より

熱中症季節の変わり目に

気をつけたいこと

今年夏バテの次は秋バテ？？？？？

＜引用参考文献＞

食事：肉、魚、乳、大豆、卵など良質なたんぱく質を含む食品を、朝昼晩でしっかり食べる

ことをおすすめします。また、温かいものを食べて体の内側から温まりましょう。

運動：軽いウォーキングやお休み前にマッサージ、ストレッチをして血行を良くしましょう。

入浴：38℃～40℃のぬるめのお湯にゆっくり入り、全身を温め血のめぐりを良くしましょう。

半身浴がオススメです。

秋は過ごしやすく食べ物がおいしい季節です。

体調に気を配りながら、いきいきプラザで楽しい時間を

一緒に過ごしましょう！

中
央い
きいきプラザ内デイサービスだより

８月8日（木）9日（金）に「夏祭り」を開催しました。

「炭坑節」と「きよしのズンドコ節」では、太鼓を担当してくださった

方、歌や踊りを一緒にして下さる方でにぎわいました。今年は踊り

の練習がなかなかできませんでしたが、音楽が流れると自然にリ

ズムをとられていました。「久しぶりに踊ったわ(^^♪」「楽しかった

～！」と嬉しいご感想もいただきました。

秋バテ解消ポイント

・その疲れ、秋バテかも？ 夏の弱ったカラダを襲う「秋バテ」対処法！

サカナのちから たんぱく質ヘルスケアコラム (kamaboko.com)

・高齢者の方は特に注意！「秋バテ」 医療法人社団西宮回生病院 (kaiseihp.jp)

「魚つり大会」

何匹釣れるか！？を競い盛り上がりました。大中小で得点も

変わるので、計算しながら「慎重に！狙いを定めて！」と元気

に応援したり歓声が聞こえました。

皆様と笑い合えるイベントが出来、暑い夏を楽しく乗り切れた

らと思います。ご参加くださった皆様ありがとうございました。



　

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 すまし汁 味噌汁

揚げ出し豆腐 鶏肉のマスタード焼き ロースかつ チャンプルー サバの味噌煮 豚の梅しそ炒め

菜の花の辛子和え 568 ｋｃａｌ 野菜のトマト煮 575 ｋｃａｌ 炊き合わせ 554 ｋｃａｌ ほうれん草の白和え 581 ｋｃａｌ 野菜と豚肉炊き合わせ 593 ｋｃａｌ 大根とｶﾆのくずあん 515 ｋｃａｌ

果物 果物 果物 果物 果物 果物

漬物 4.1 g 漬物 3.9 g 漬物 4.3 g 漬物 4.2 g 漬物 4.4 g 漬物 3.4 g

カステラ 116 kcal ようかん 102 kcal 杏仁豆腐 46 kcal 牛乳ケーキ 67 kcal プリン 81 kcal ストロベリーゼリー 59 kcal

御飯 御飯 御飯 きつねうどん ハヤシライス 御飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 コロッケ かきたまスープ 味噌汁

厚揚げと野菜の中華炒め 鰆の柚子おろし煮 鶏肉ネギ塩たれ 果物 花野菜のサラダ 鶏のからあげ

切り干し大根 557 ｋｃａｌ 小松菜とじゃこの和え物 539 ｋｃａｌ モロヘイヤのおひたし 568 ｋｃａｌ 535 ｋｃａｌ 果物 583 ｋｃａｌ 大根の甘酢和え 618 ｋｃａｌ

果物 果物 果物 果物

漬物 4.3 g 漬物 4.3 g 漬物 3.5 g 4.9 g 3.4 g 漬物 3.8 g

ババロアヨーグルト 93 kcal チョコバナナ 84 kcal あんずケーキ 142 kcal コーヒーゼリー 71 kcal あんみつ 88 kcal バームクーヘン 156 kcal

赤飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

すまし汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 すまし汁

メバルの煮付け 和風ハンバーグ 赤魚の煮付け 豚肉トマト炒め 鶏肉の塩麹焼き カレイのもろみ焼き

ほうれん草のお浸し 454 ｋｃａｌ 卯の花 606 ｋｃａｌ 切干白和え 450 ｋｃａｌ ひじき入り蓮根金平 553 ｋｃａｌ さつまいもの甘露煮 588 ｋｃａｌ ほうれん草と油揚げの和え物 514 ｋｃａｌ

果物 果物 果物 果物 果物 果物

漬物 4 g 漬物 4.5 g 漬物 4.2 g 漬物 3.8 g 漬物 3.1 g 漬物 3.2 g

寿おやき 75 kcal お月見寒天 39 kcal ぶどうゼリー 51 kcal どら焼き 112 kcal プチケーキ 121 kcal ババロアチョコ 89 kcal

御飯 御飯 とりそば 御飯 菜飯 御飯

味噌汁 味噌汁 肉団子黒酢あん すまし汁 味噌汁 中華スープ

親子煮 サーモンフライ 果物 アジの南蛮漬 肉じゃが 八宝菜

ひじきサラダ 615 ｋｃａｌ 長芋とオクラのおかか和え 568 ｋｃａｌ 544 ｋｃａｌ なすの味噌炒め 565 ｋｃａｌ 春菊と蒲鉾の和え物 518 ｋｃａｌ 春雨サラダ 548 ｋｃａｌ

果物 果物 果物 果物 果物

漬物 4.3 g 漬物 3.6 g 3.8 g 漬物 4 g 漬物 5.2 g 漬物 4.7 g

フルーツ寒天 39 kcal ババロア抹茶 110 kcal もみじ饅頭 112 kcal かぼちゃかのこ煮 72 kcal 青リンゴゼリー 59 kcal いちごドーナツ 94 kcal

御飯

味噌汁

豚しょうが焼き

ブロッコリーの胡麻和え 546 ｋｃａｌ

果物

漬物 4 g

サラダせんべい＆メープルカステ 62 kcal
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※食材の仕入れ状況により、献立が変更になる場合があります。

いきいきプラザ献立表
2024年9月分

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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