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11
月
3
日
～
9
日
ま
で
、ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑

橋
は
、
短
い
間
で
す
が
「
は
み
ん
ぐ
商
店
街
」

と
し
て
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
た
（
笑
） 

 

開
催
す
る
に
あ
た
り
、
職
員
は
も
ち
ろ
ん
入

居
者
様
・
利
用
者
様
、
そ
し
て
地
域
の
方
の
力

も
お
借
り
し
、
着
々
と
準
備
を
し
ま
し
た
。
た

く
さ
ん
の
色
ん
な
知
恵
を
出
し
合
い
、
当
日
ま

で
毎
日
作
業
を
し
た
結
果
、
す
ご
く
素
敵
で
綺

麗
で
華
や
か
な
商
店
街
が
出
来
ま
し
た
。 

 

選
挙
ポ
ス
タ
ー
や
、
画
廊
、
毛
糸
屋
さ
ん
に

花
屋
さ
ん
、
ブ
テ
ィ
ッ
ク
に
タ
マ
ゴ
屋
ま
で
、

色
ん
な
お
店
が
あ
り
ま
し
た
。
完
成
し
た
商
店

街
を
皆
さ
ん
楽
し
ん
で
頂
け
た
の
で
し
ょ
う

か
？ 

そ
れ
は
き
っ
と
・
・
・ 

こ
の
た
く
さ
ん
の
写
真
を
見
て
頂
い
た
ら
分

か
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
！
（
笑
） 

皆
さ
ん
、
素
敵
な
笑
顔
で
写
真
撮
影
を
さ
れ

て
い ま

す
。
商
品
を
手
に
持
っ
た
り
、
ど
れ
に
し

よ
う
か
選
ん
で
お
ら
れ
た
り
、
金
魚
す
く
い
を

さ
れ
て
い
た
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
楽
し
ん
で
下
さ

い
ま
し
た
。
そ
ん
な
皆
さ
ん
の
姿
を
見
て
、
職

員
も
同
様
、
楽
し
ま
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

あ
ま
り
に
も
た
く
さ
ん
の
写
真
が
あ
っ
た

為
、
全
て
を
載
せ
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
ご
了
承
下
さ
い
。（
笑
） 

「
は
み
ん
ぐ
商
店
街
」
開
催
の
為
に
、
ご
協

力
し
て
く
だ
さ
っ
た
、
入
居
者
様
・
利
用
者
様
、

そ
し
て
地
域
の
皆
様
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 
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は
み
ん
ぐ
商
店
街
★
開
店 

 

 

 

1月のみどりんぐカフェは 

お休みです 

次回は２月２日を予定しております 
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小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム 

「
楽
々
」
ら
ら 
認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

秋
の
行
楽
へ
レ
ッ
ツ
ゴ―

￥
ー
！ 

 

 

毎
年
恒
例
と
な
っ
て
い
る
秋
の
遠

足
。
今
年
は
、
東
住
吉
区
の
法
楽
寺

へ
行
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
午
前
中
か

ら
ソ
ワ
ソ
ワ…

。「
今
日
は
ど
こ
に
行

く
ん
？
」「
も
う
車
乗
る
？
」
と
楽
し

み
に
し
て
下
さ
っ
て
い
ま
し
た
。
ハ

ミ
ン
グ
で
昼
食
を
食
べ
、
お
腹
が
落

ち
着
い
た
ら
車
に
乗
り
込
み
レ
ッ
ツ

ゴ
ー
！ 

 

つ
い
に
こ
の
日
が
や
っ
て
き
た
！！ 

 

あ
れ
は
遡
る
事
、
９
月
の
出
来
事
で

す
。
あ
る
職
員
が
一
枚
の
チ
ラ
シ
を
見

つ
け
た
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
そ

れ
は
何
の
チ
ラ
シ
か
と
言
い
ま
す
と

「
湯
川
家
具
」
の
チ
ラ
シ
で
す
。 

 

小
規
模
で
は
２
脚
の
ソ
フ
ァ
が
あ
る

の
で
す
が
、
そ
の
う
ち
１
脚
は
表
面
の

合
皮
が
ボ
ロ
ボ
ロ
の
状
態
で
カ
バ
ー
を

被
せ
使
用
し
て
い
ま
し
た
。
問
題
な
く

座
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
が
、
カ
バ

ー
の
洗
濯
時
に
は
合
皮
が
剥
が
れ
毎
回

一
大
事
な
状
態
で
職
員
の
悩
み
の
種
で

し
た
。
そ
ん
な
時
に
見
つ
け
た
チ
ラ
シ

は
、
な
ん
と
増
税
前
の
大
安
売
り
を
し

て
い
る
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
！
こ
の
チ

ャ
ン
ス
を
逃
す
は
ず
も
な
く
、
み
ん
な

で
ソ
フ
ァ
を
買
い
に
出
か
け
ま
し
た
。 

 

境
内
に
は
立
派
な
三
重
の
塔
や
お

稲
荷
様
、
参
拝
者
が
自
由
に
撞
け
る

鐘
な
ど
見
所
満
載
で
、
各
々
自
由
に

境
内
を
散
策
し
ま
し
た
。
ご
住
職
も

と
て
も
優
し
く
暖
か
く
迎
え
入
れ
て

下
さ
り
、
帰
り
際
に
は
柿
の
お
土
産

ま
で
頂
き
ま
し
た
。
少
し
肌
寒
い
日

で
し
た
が
、
心
は
ほ
っ
こ
り
癒
さ
れ

た
一
日
で
し
た
。 

 

た
く
さ
ん
並
べ
ら
れ
た
ソ
フ
ァ
を
前

に
ど
れ
が
い
い
か
な
と
、
座
り
心
地
の

確
認
で
す
。
納
得
の
一
品
を
選
ん
だ
の

は
い
い
も
の
の
、
入
荷
待
ち
の
品
で
な

ん
と
納
品
が
１１
月
・
・
・
。 

 

首
を
長
く
長
く
し
て
待
つ
こ
と
約
１

ヶ
月
半
。
つ
い
に
新
し
い
ソ
フ
ァ
が
や

っ
て
来
ま
し
た
。
今
ま
で
お
世
話
に
な

っ
た
ソ
フ
ァ
に
お
別
れ
を
告
げ
、
新
し

い
ソ
フ
ァ
に
座
る
と
「
座
り
や
す
く
て
、

立
ち
や
す
い
か
ら
い
い
わ
ぁ
」
と
好
評

で
す
。
こ
れ
か
ら
大
切
に
使
用
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

立派な三重の

塔でした。 

お線香のいい

香り。 

 



社会福祉法人森の宮福祉会 ハミングベル緑橋  月 刊 み ど り ん ぐ  Ｒ1.12 発行 

 

ハミングベル緑橋の介護サービス 

・グループホーム「音々（ねね）」℡：０６－６９７１－８８３８ 
・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」 
・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ 
・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 

℡：０６－６９７１－８８８１ 
・訪問介護（ヘルパーステーション） 

℡：０６－６９７１－９００１ 
                  

 

                           

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

ふ
れ
あ
い
広
場
へ 

 

 
 
 
 
 
 

１１
月
１５
日
、
少
し
寒
か 

 
 
 
 
 
 

っ
た
で
す
が
、
天
気
に

恵
ま
れ
た
散
歩
日
和
。
私
達
に
と
っ

て
は
「
庭
」
で
も
あ
る
大
阪
城
へ
散

歩
に
行
き
ま
し
た
（
笑
） 

 

噴
水
の
迫
力
に
驚
き
な
が
ら
も
、 

し
っ
か
り
大
阪
城
と
の
記
念
撮
影
も

忘
れ
ず
に
（
笑
）
休
憩
に
温
か
い
飲

物
を
飲
ん
で
ち
ょ
っ
と
ひ
と
休
み
。 

 
 

一
緒
に
行
っ
た
職
員
と
の
記
念
撮

影
も
し
、
ぶ
ら
り
散
歩
を
満
喫
し
ま

し
た
。
散
歩
に
行
か
れ
た
方
は
「
寒

か
っ
た
け
ど
、
良
か
っ
た
な
ー
」「
ま

た
、
連
れ
て
っ
て
な
」
と
喜
ん
で
下

さ
り
、
職
員
も
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
と
の
思
い
出
が

た
く
さ
ん
作
れ
ま
す
よ
う
に
。 

ぶ
ら
り
散
歩 

大
阪
城
へ
の
旅 

職
員
募
集
も
し
て
い
ま
す

お
気
軽
に
お
問
い 

 
 

合
わ
せ
下
さ
い
♪ 

１１
月
２
日
に
東
成
区
民
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ

た
ふ
れ
あ
い
広
場
の
舞
台
へ
出
演
し
ま
し
た
。 

な
ん
と
ハ
ミ
ン
グ
は
出
演
９
回
目
！
１０
月
か
ら
出

演
者
の
方
と
練
習
を
重
ね
ま
し
た
。
本
番
で
は
緊

張
す
る
こ
と
な
く
、
練
習
の
成
果
を
思
う
存
分
発

揮
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
出
演
者
の
家
族
様
も
舞
台

を
観
に
来
て
く
だ
さ
っ
て
お
り
、
舞
台
上
か
ら
家

族
様
を
見
つ
け
る
と
嬉
し
そ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し

た
。「
隣
組
」
の
替
え
歌
「
ハ
ミ
ン
グ
大
集
合
」
と

来
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
ち
な
ん
で
「
東
京
ブ
ギ

ウ
ギ
」
の
２
曲
を
披
露
し
ま
し
た
。
会
場
の
方
も

一
緒
に
振
り
付
け
を
踊
っ
て
下
さ
り
、
と
て
も
盛

り
上
が
り
楽
し
い
舞
台
出
演
と
な
り
ま
し
た
。 

みんなで 

記念撮影 

 

 

乗
っ
て
み
た
い
な…

 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.sozailab.jp/db_img/sozai/38718/50ee5b09acd0354981d6aaa59ee3d8f7.jpg&imgrefurl=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/38718/&docid=Ei_WdwXi98g3cM&tbnid=p1pfIZtCcLASiM:&vet=10ahUKEwiwiOvJxZHmAhWSKqYKHQVuCzwQMwjKAigfMB8..i&w=640&h=503&bih=855&biw=1280&q=%E9%9F%B3%E6%A5%BD%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%20%E7%84%A1%E6%96%99&ved=0ahUKEwiwiOvJxZHmAhWSKqYKHQVuCzwQMwjKAigfMB8&iact=mrc&uact=8
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管理栄養士の小話 

食
の
祭
典 

バ
イ
キ
ン
グ 

 
            

  

            

早
い
も
の
で
、
も
う
１２
月
と

な
り
ま
し
た
。
年
末
年
始
に
か
け

て
高
齢
者
施
設
に
と
っ
て
、
イ
ベ

ン
ト
の
目
白
押
し
。
い
つ
も
以
上

に
慌
し
く
早
く
過
ぎ
て
い
き
ま

す
。 ク

リ
ス
マ
ス
会
の
練
習
は
１０

月
終
わ
り
か
ら
始
ま
り
、
仕
事
終

わ
り
に
ダ
ン
ス
や
楽
器
の
練
習

を
し
て
い
ま
す
。
入
居
者
様
、
利

用
者
様
と
楽
し
い
一
日
を
過
ご

せ
た
ら
と
思
い
ま
す
の
で
、
お
楽

し
み
に
！ 

餅
つ
き
は
町
会
の
皆
さ
ん
と

の
共
同
作
業
♪
餅
の
つ
き
手
、
返

し
手
、
丸
め
手
と
多
く
の
場
面
で

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
躍
頂

い
て
い
ま
す
。 

年
始
も
、
御
節
や
初
詣
、
獅
子

舞
踊
り
、
七
草
粥
に
鏡
開
き
と
、

季
節
を
感
じ
る
イ
ベ
ン
ト
が
あ

り
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
も
楽
し
み

に
し
て
い
て
下
さ
い
ね
。 

そ
れ
で
は
、
良
い
お
年
を
！ 

 

 

12月「免疫力を高める食べ物」 

）」 
★免疫力とは… 

疫(病気)を免れる力。誰もが持っている力ですが、 

寒さからの体の冷えや、ストレスなどで弱ってく

る場合があります。 

★免疫力を高めるには… 

体全体の免疫細胞の約 7 割は腸内に集まっていま

す。即ち、腸を元気にする事で体全体の免疫力を

上げる事に繋がります。 

★腸を元気にするには… 

まずは規則正しい生活、栄養バランスのとれた食

事が基本となります。その上で善玉菌を含んだ発

酵食品（味噌やヨーグルト等）や善玉菌のエサと

なる食物繊維、オリゴ糖をとる事がお勧めです。 

 

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
安
藤
・
齋
藤
・
中
西 

小
栗
・
宮
崎 

 

特に小腸から大腸にかけて、これらの様々な細菌が種類ごとにグループを形成してまとまり、腸の壁面にすんでいます。

 

顕微鏡で腸の中を覗くと、それらはまるで植物が群生している
「
お花畑（

[
英

] flora
）」のようにみえることから、
『
腸内フローラ』と呼ばれるようになりました。

 
腸内細菌の種類や数は食事や生活習慣・人種・年齢などにより異なるため、
『
腸内フローラ』も人それぞれ違います。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

半
年
に
一
度
の
お
楽
し
み

の
時
期
が
や
っ
て
来
ま
し

た
。
そ
の
日
は
朝
か
ら
厨
房

だ
け
で
な
く
、
各
フ
ロ
ア
も

少
し
慌
し
さ
が
増
し
ま
す
。

20
種
類
も
の
メ
ニ
ュ
ー
を
各

フ
ロ
ア
が
協
力
し
て
調
理
し

ま
す
。 

調
理
が
で
き
た
も
の
か
ら

フ
ロ
ア
に
上
が
っ
て
く
る
料

理
を
見
て
利
用
者
様
も
「
お

い
し
そ
う
や
な
ー
」「
何
が
始

ま
る
の
？
」
と
興
味
津
々
で

す
。
い
ざ
食
事
が
始
ま
る
と
、

皆
さ
ん
「
ど
れ
に
し
よ
う
か

な
ー
」
と
言
い
な
が
ら
好
き

な
物
を
選
び
召
し
上
が
っ
て

お
ら
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ

が
満
足
い
く
ま
で
召
し
上
が

り
お
腹
い
っ
ぱ
い
な
一
日
で

し
た
。 

★量らないズボラレシピ 

発酵食品の盛り込んだ 

『納豆キムチチーズ巾着』 

①油揚げを熱湯で油切りし、油揚げを半分に

カットします。 

②納豆、キムチと小口ねぎ、スライスチーズ

を混ぜあわせます。 

③①に②を入れて爪楊枝で口を閉じます。 

④フライパンで③を両面焦げ目がつくまで

焼いたら完成♪マヨネーズを付けてどうぞ。 

＊納豆菌は善玉菌を増やし、悪玉菌を減らし

てくれます。巾着に包まず丼にしたり、トー

ストのせて焼いても美味しいですよ◎ 

11
月
は
パ
ン
祭
り
も
実
施

し
ま
し
た
。
普
段
よ
り
も
少

し
多
い
行
事
食
に
、
ち
ょ
っ

と
得
し
た
気
分
に
な
る
11
月

で
し
た
！！ 


