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敬
老
祭
！ 

 

11月のみどりんぐカフェは 
 

11月 4日（日） 

開催します！ 

ご来場お待ちしています♪ 

       （参加費100円） 

 

長
寿
を
祝
う
敬
老
祭
が
、
9
月

22
日(

土)

に
あ
り
ま
し
た
！ 

 

ま
ず
は
昼
食
で
す
。
献
立
は
、
松

茸
ご
は
ん
に
エ
ビ
や
サ
ツ
マ
イ
モ

等
の
天
ぷ
ら
等
、
秋
ら
し
い
豪
華
な

お
祝
い
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。
「
ご
馳

走
や
な
！
」
と
喜
ば
れ
て
い
ま
し

た
。 

 

午
後
か
ら
は
、
早
速
敬
老
祭
の
始

ま
り
で
す
。 

ま
ず
は
、
オ
ル
ガ
ン
の
生
演
奏
に

合
わ
せ
、
理
事
長
に
よ
る
表
彰
状
と

紅
白
饅
頭
の
贈
呈
で
す
。
一
人
一
人

表
彰
状
を
読
み
上
げ
ら
れ
ま
す
。
中

に
は
涙
ぐ
ま
れ
る
方
も
！ 

そ
し
て
、
恒
例
の
の
ど
自
慢
大
会

の
始
ま
り
で
す
。
こ
の
日
の
為
に
、

利
用
者
様
・
職
員
共
に
練
習
を
重
ね

て
参
り
ま
し
た
。 

1
組
目
は
、
職
員
に
よ
る
迫
力
満

点
な
「
よ
さ
こ
い
踊
り
」
で
す
。
次

に
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
こ
に
こ
の
、

「
に
こ
に
こ
か
し
ま
し
娘
」
に
よ
る

「
こ
ん
な
ベ
ッ
ピ
ン
見
た
こ
と
な

い
」
の
歌
が
続
き
ま
す
。 

3
組
目
は
、
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

音
々
の
「
音
々
タ
イ
ガ
ー
ス
」
に
よ

る
「
六
甲
お
ろ
し
」
で
す
。 

 

4
組
目
は
、
小
規
模
多
機
能
型
居

宅
介
護
楽
々
の
「
楽
々
等
―
ズ
」
に
よ

る
「
高
原
列
車
は
行
く
よ
」
で
す
。 

 

最
後
の
大
ト
リ
は
、
職
員
「
GO!
ひ

と
き
」
に
よ
る
「
お
嫁
サ
ン
バ
」
で
し

た
。 

 

今
年
は
、
か
な
り
の
接
戦
で
満
点
が

3
組
も
あ
り
ま
し
た
。
話
し
合
い
の

結
果
、
今
年
は
小
規
模
多
機
能
の 

「
楽
々
等
―
ズ
」
が
優
勝
し
ま
し
た
！

歌
も
あ
り
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
あ
り
の

楽
し
い
敬
老
祭
で
し
た
。 

 

敬
老
祭
の
後
は
、
各
階
に
戻
っ
て
、

紅
白
饅
頭
と
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
贈
呈
！

今
年
も
盛
り
だ
く
さ
ん
な
1
日
で
し

た
！ 

音々タイガース 
「六甲おろし」 

楽々等―ズ 
高原列車は行くよ 

にこにこかしまし娘 
「こんなベッピン見

たことない」 

GO！ひとき 
「お嫁サンバ」 

ハミングベル 5人衆 
「よさこい踊り」 

優勝 
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小
規
模
で
は
日
曜
日
の
昼
食
は
フ
ロ

ア
で
作
っ
て
い
ま
す
。
9
月
は
お
好
み

焼
き
や
巻
寿
司
パ
ー
テ
ィ
を
行
い
、
利

用
者
の
方
々
に
も
沢
山
お
手
伝
い
し
て

頂
き
ま
し
た
！ 

 

お
好
み
焼
き
の
日
は
し
そ
・
わ
か

め
・
鮭
と
3
種
類
の
ふ
り
か
け
を
ご
飯

に
混
ぜ
、
お
握
り
に
し
た
の
で
す
が
皆

様
さ
す
が
の
慣
れ
た
手
つ
き
で
食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
握
っ
て
く
れ
ま
し
た
！ 

ま
た
、
お
好
み
焼
き
が
焼
き
あ
が
る
と

ソ
ー
ス
を
塗
る
方
と
鰹
節
・
青
海
苔
を

か
け
る
方
に
分
か
れ
て
手
際
よ
く
仕
上

げ
て
く
れ
ま
し
た
。
出
来
立
て
の
お
こ 

の
み
焼
き
と
お
に
ぎ
り
を
「
皆
で
作
っ

て
食
べ
る
と
よ
り
美
味
し
い
な
～
」
と

お
話
し
な
が
ら
美
味
し
く
頂
き
ま
し

た
。 

 

ま
た
巻
寿
司
パ
ー
テ
ィ
で
は
沢
山

あ
る
具
材
の
中
か
ら
お
好
き
な
も
の

を
巻
い
て
頂
き
ま
し
た
。
「
こ
れ
入
れ

た
ら
美
味
し
か
っ
た
で
」
と
仰
ら
れ
た

り
「
何
個
食
べ
た
か
分
か
ら
ん
く
な
る

な
～
」
「
巻
寿
司
久
し
ぶ
り
や
わ
～
」

と
笑
い
な
が
ら
楽
し
い
昼
食
時
間
と

な
り
、
沢
山
あ
っ
た
は
ず
の
お
か
ず
も

殆
ど
な
く
な
る
ほ
ど
皆
様
お
腹
一
杯

ま
で
召
し
上
が
ら
れ
ま
し
た
。 

 

ま
た
皆
で
楽
し
く
ご
飯
作
り
し
ま

し
ょ
う
ね
。 

 

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 

屋
上
ピ
ク
ニ
ッ
ク
の
は
ず
が
・・・？ 

！ 
 

9
月
27
日
（
木
）
に
屋
上
ピ
ク

ニ
ッ
ク
を
行
う
予
定
だ
っ
た
の
で

す
が
、
生
憎
の
天
気
で
あ
っ
た
為
、

フ
ロ
ア
に
て
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
ラ
ン

チ
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

 

少
し
で
も
新
鮮
な
気
持
ち
を
味

わ
っ
て
頂
き
た
か
っ
た
の
で
、
少
し

気
が
早
い
で
す
が
フ
ロ
ア
を
ハ
ロ

ウ
ィ
ン
の
飾
り
で
可
愛
く
変
身
！

来
所
し
た
利
用
者
様
た
ち
は
「
素
敵

に
な
っ
て
る
～
！
」
「
こ
れ
あ
ん
た

ら
が
作
っ
た
の
？
」
と
喜
ん
で
い
た

だ
け
ま
し
た
。 

 

マ
ク
ド
ナ
ル
ド
へ
買
出
し
に
出

か
け
、
い
よ
い
よ
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
♪

ノ
リ
ノ
リ
の
洋
楽
を
か
け
て
、
ハ
ン 

バ
ー
ガ
ー
や
ポ
テ
ト
、
チ
キ
ン
ナ

ゲ
ッ
ト
を
召
し
上
が
ら
れ
ま
し

た
。
「
こ
ん
な
の
食
べ
る
こ
と
な

い
わ
～
」「
美
味
し
い
！
」「
こ
の

ま
ま
か
ぶ
り
つ
く
の
？！
」
と
ワ
イ

ワ
イ
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
た
。
普

段
少
食
の
利
用
者
様
も
こ
の
日

は
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
1
つ
あ
っ
と

い
う
間
に
完
食
！
「
ま
だ
い
け
る

で
」
と
ポ
テ
ト
を
頬
張
っ
て
お
ら

れ
ま
し
た
。 

 

屋
上
で
開
催
で
き
ず
残
念
で

し
た
が
、
あ
ま
り
食
べ
る
機
会
の

の
な
い
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
に
皆
様

大
満
足
で
し
た
。
次
は
絶
対
に
屋

上
で
リ
ベ
ン
ジ
し
た
い
で
す
！ 

楽
々 

お
昼
ご
は
ん
作
り 

何
入
れ
よ
う
か

な
～
？ 
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グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
ね
ね 

外
観
が
工
事
中
の
た
め
建
物
内
に

あ
る
昔
の
外
観
写
真
の
ポ
ス
タ
ー
を

見
て
ま
わ
り
「
あ
～
、
懐
か
し
い
。
こ

れ
見
れ
た
ら
満
足
～
」
と
喜
ん
で
お
ら

れ
ま
し
た
。 

誕
生
日
の
お
祝
い
を
す
る
に
あ
た

っ
て
は
以
前
、
会
話
の
中
で
「
ガ
ス
ビ

ル
に
行
き
た
い
」
と
言
っ
て
い
た
の
で

本
人
様
の
希
望
を
叶
え
る
こ
と
が
出

来
て
私
達
も
と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。 

ま
た
行
き
た
け
れ
ば
、
仰
っ
て
く
だ

さ
い
ね
。
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。 

 

９
月

19
日
に
98
歳
を
迎
え
た

入
居
者
様
の
誕
生
日
の
お
祝
い
と

し
て
淀
屋
橋
に
あ
る
大
阪
ガ
ス
ビ

ル
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。 

 

当
日
は
地
下
鉄
を
利
用
し
て
、

道
中
か
ら
「
楽
し
み
」「
嬉
し
い
」

な
ど
楽
し
そ
う
に
話
を
さ
れ
、

時
々
「
こ
こ
は
ど
こ
？
」
な
ど
聞

き
な
が
ら
目
的
地
の
ガ
ス
ビ
ル
に

到
着
。 

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）」      ・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 
・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」       ℡：０６－６９７１－８８８１  
・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ・訪問介護（ヘルパーステーション） 

℡：０６－６９７１－８８３８       ℡：０６－６９７１－９００１ 
                  

 
見学 体験利用 ケアプラン 介護保険サービス訪問介護等 

お気軽にご相談ください 
 

誕
生
日
の
お
祝
い 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
で
は

様
々
な
事
業
所
が
あ
り
ま
す
が
、

今
回
は
4
階
に
あ
る
小
規
模
多

機
能
型
居
宅
介
護
に
つ
い
て
ご

紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

い
く
つ
に
な
っ
て
も
住
み
慣

れ
た
自
宅
で
生
活
し
た
い
と
思

っ
て
お
ら
れ
る
方
は
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

た
い 

「
小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
」
と
は
？ 

小
規
模
居
宅
介
護
で
は
「
通
い
」
を
中
心
に
「
宿

泊
」「
訪
問
」
と
い
っ
た
サ
ー
ビ
ス
を
「
自
宅
で
継

続
し
て
生
活
す
る
た
め
に
」
必
要
な
支
援
を
し
て
い

き
ま
す
。
「
通
い
」
で
顔
な
じ
み
に
な
っ
た
職
員
が

「
宿
泊
」
「
訪
問
」
に
も
対
応
す
る
の
で
、
環
境
の

変
化
に
敏
感
に
感
じ
る
方
に
も
不
安
を
和
ら
げ
る

事
が
出
来
る
の
で
ご
家
族
に
も
安
心
し
て
頂
き
、
状

況
の
把
握
し
て
い
る
職
員
が
対
応
す
る
の
で
、
い
ざ

と
い
う
時
心
強
い
味
方
で
す
！ 

ま
た
365
日
切
れ
目
の
な
い

支
援
を
届
け
る
と
い
う
事
で

「
通
い
」
「
宿
泊
」
「
訪
問
」

を
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
様
に

一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
て
必

要
な
時
間
を
組
み
合
わ
せ
て

利
用
す
る
こ
と
が
出
来
ま

す
。 

 

小
規
模
職
員
♪ 

思い出の場所で 

記念撮影!! 

誕生日プレゼント 

と一緒に!! 

♪～♪♪～～ 

♪♪♪～～～ 
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管理栄養士の小話 

法
人
納
涼
祭 

パ
ン
祭
り 

 

         

  

             

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
佐
藤
・
橋
爪 

若
見
・
宝
本
・
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。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

長
い
残
暑
か
ら
、
よ
う
や
く
涼

し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。 

 

秋
と
言
え
ば
、
食
欲
の
…
、
運

動
の
…
、
読
書
の
…
、
と
浮
か
び

ま
す
が
、
今
年
と
い
え
ば
、
台
風

の
秋
で
す
ね
。 

 

先
の
台
風
で
は
、
想
像
以
上
の

暴
風
で
近
く
の
木
々
も
倒
れ
行

く
様
に
、
職
員
か
ら
も
、
悲
鳴
が

出
る
く
ら
い
恐
怖
感
が
あ
り
ま

し
た
。
営
業
時
間
で
は
あ
り
ま
し

た
が
、
訪
問
、
通
所
サ
ー
ビ
ス
も

暴
風
で
伺
え
な
い
時
間
も
あ
り

ま
し
た
。 

 

利
用
者
様
、
職
員
と
ケ
ガ
等
は

な
く
て
本
当
に
良
か
っ
た
で
す
。 

 

台
風
は
怖
か
っ
た
で
す
が
、
秋

を
感
じ
て
頂
け
る
様
、
各
階
の
壁

に
貼
っ
て
あ
る
壁
紙
や
飾
り
付

け
も
変
わ
り
、
楽
し
い
秋
を
表
現

し
て
い
ま
す
。
利
用
者
様
と
一
緒

に
作
っ
て
い
ま
す
の
で
、
来
所
の

折
に
、
是
非
ご
覧
下
さ
い
ま
せ
。 

 秋に旬のお魚の代表格と言えば、秋刀魚が有名

です。秋刀魚はエサを食べてから排出する時間が

短い為、内臓にえぐみが少なく「はらわた」も食

べれるのが特徴です。そんな秋刀魚の食べ方です

が、下記にハミングベル緑橋で提供した秋刀魚を

使った料理の一例を記載しております。 

8
月
26
日
（
日
）
に
、
ハ

ミ
ン
グ
ベ
ル
中
道
に
て
毎
年

恒
例
の
納
涼
祭
を
開
催
し
ま

し
た
。 

ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル
緑
橋
か
ら
も

小
規
模
多
機
能
「
楽
々
」
や
グ

ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
音
々
」
の
入

居
者
様
、
利
用
者
様
と
職
員
一

緒
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
人

形
す
く
い
、
射
的
、
ス
マ
ー
ト

ボ
ー
ル
等
の
ゲ
ー
ム
が
用
意

さ
れ
て
お
り
、
「
昔
や
っ
た
こ

と
あ
る
わ
～
」「
懐
か
し
い
ね
」

と
楽
し
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

」 

10 月『秋の旬 秋刀魚（さんま）』 ―春のパン祭りー 

・サンドウィッチ(ハム、卵)  

・苺の蒸しパン 

・春野菜のシチュー 

・サーモンサラダ 

・クリームメロンソーダゼリー 

―春のパン祭りー 

・サンドウィッチ(ハム、卵)  

・苺の蒸しパン 

・春野菜のシチュー 

・サーモンサラダ 

・クリームメロンソーダゼリー 

 

ま
た
、
今
年
ハ
ミ
ン
グ
ベ
ル

に
入
職
し
た
職
員
に
よ
る
よ
さ

こ
い
踊
り
が
あ
り
、
音
楽
が
鳴

る
と
皆
様
踊
り
を
熱
心
に
御
覧

に
な
ら
れ
、
会
場
を
さ
ら
に
華

や
か
に
し
て
く
れ
て
い
ま
し

た
。 

 

夕
方
か
ら
は
お
好
み
焼
き
や

焼
そ
ば
・
焼
き
鳥
・
フ
ラ
ン
ク

フ
ル
ト
・
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
・

フ
ル
ー
ツ
な
ど
の
屋
台
も
あ

り
、
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
御
家

族
の
方
も
利
用
者
の
方
と
一
緒

に
参
加
頂
き
ま
し
た
。
ま
た
、

地
域
の
方
の
太
鼓
演
奏
や
盆
踊

り
も
あ
り
、
楽
し
い
夏
の
締
め

く
く
り
と
な
り
ま
し
た
！ 

 秋刀魚は栄養素が豊富です。まずＤＨＡ、Ｅ

ＰＡという不飽和脂肪酸が豊富に含まれており

ます。これはコレステロールを下げる働きがあ

り、抗酸化作用によって老化を防ぐ効果もあり

ます。また眼精疲労を予防してくれるビタミン

Ａ、脂質や糖質の代謝を促し細胞再生に役立つ

ビタミンＢ2、貧血予防に効果的なビタミンＢ

12 が豊富に含まれております。 

今の時期の秋刀魚は脂がのっており、塩焼き

で丸ごと食べるのがお勧めです。調理も塩を振

って焼くだけで簡単です。ぜひ夕飯の 1 品にし

てみてはいかがでしょうか。 

◎焼く 

さんまの塩焼き 

◎揚げる 

秋刀魚の竜田揚げ 

◎煮る 

秋刀魚の味噌煮 
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