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◆介護老人保健施設 岡の苑
TEL 0974-63-3837

〒878-0013
大分県竹田市竹田1866-1
◆有料老人ホーム 木もれ陽
TEL 0974-63-2341
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（加藤病院 地域医療連携部）

「ゆうじん健康にこにこ講座」

毎月25日開催

9月 認知症の方を対応する時に

気を付けること

10月 豊後大野市あんしん研究会
の取り組みについて

11月 頭と手を使って創作活動
（クリスマスリース作成）

12月 クリスマス会

毎年雄仁会では、季節の思い出作りの機会を提供することを目的として，いろいろな行事を開催

しています。

そこで今年も入院患者様・入所者様や施設利用者様を対象とした夏まつりを開催しました。

皆様の素敵な笑顔が見られるよう、今後も季節を感じていただける行事を計画していきます。
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注目される牛乳の栄養機能

牛乳は、骨の材料になるだけでなく、成人してか
らも毎日摂ると高血圧予防をはじめとする次の効果
が科学的に分かっています。

① 血圧を下げる。
② メタボリックシンドローム予防
中性脂肪を燃やす働き

③ ロコモティブシンドローム（低栄養）予防
④ 認知症予防
⑤ 新陳代謝を促す
⑥ 熱中症予防

牛乳で減塩 レシピ ～ 白豚汁 ～

栄養管理部通信
みなさんは、牛乳を毎日飲んでいますか？ 小
・中学校の学校給食では、毎日コップ１杯程度
（200ｍｌ）の牛乳が毎日提供され、何気なく
飲んでいた方が多いと思います。今回は、栄養
士の間でも注目されている“牛乳”の素晴らしい
機能についてご紹介します。
平成２３年の国が行った調査では、１５歳以

上の男女で１日に必要なカルシウムが不足して
いることが明らかになっています。
カルシウムが不足すると骨が折れやすくなる

骨粗鬆症という病気だけでなく、歯周病、糖尿
病、高血圧などの生活習慣病の原因になること
が分かっています。

減塩した時の味の物足りなさを牛乳のコクで補い、
更にカルシウムを摂ってしまおうという一石二鳥のレ
シピです。普通に豚汁を作った場合（味噌大さじ２）
と比べて塩分が２gも減塩でき、カルシウムが約２倍
摂取することができます。

材料（２人分） 分量
豚肉 50g
人参 1/3
マイタケ 1/2
ゴーヤ 15㎝
だし 300ml
牛乳 100ml
味噌 15g

塩 分 １．２ｇ

カルシウム ８３mg

※一人分

作り方
①水にだし３００ｍｌを入れる。

②切った野菜を入れて火が通るまで煮る。

③火を止めて味噌と牛乳を入れて完成

効率良くカルシウムを体内に吸収するには、ビタミンDを含むきのこ類を加え、毎日５分を目安に日光浴

するのが効果的です
引用資料：公益社団法人日本栄養士会 乳和食のすすめ
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ご利用の皆さまへ お願い

加藤病院・岡の苑の敷地内駐車場が工事のた
め、しばらく利用できません。
加藤病院への外来患者様や、岡の苑への利用

者様の送迎等での一時的な駐車はできますが、
長時間の駐車は一般外来用の駐車場へご移動を
お願いいたします。

皆さまのご理解とご協力をお願いいたします。

介護職
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