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介護支援センターゆい若葉台 

介護支援専門員  砂川 靖子 

 

あおば９月号  

まだまだ暑い日が続いています。蒸し暑い夏の疲れが残り、朝晩の寒暖差が広がるこ

とで体調を崩しやすくなる秋。ちょっと早いですが、秋になったら体を温める栄養豊富

な『旬の食材』を摂り、体調を整えて寒い冬に向け、しっかりと備えたいものです。 

 

秋の定番のキノコ類は、低カロリーながら旨味や香り、食感も楽しめて満足感の得や

すい食材と言えます。ビタミン類や不溶性食物繊維、ミネラルなど体にうれしい栄養素

が多く含まれています。 

ニンジン、ジャガイモ、ごぼう、里芋などの根菜類は、ニンジンのβ―カロチンをは

じめ、多くのビタミン類、食物繊維などの栄養素が豊富。特に芋類に含まれるビタミン C

は主成分のデンプンに守られて、過熱しても栄養素が失われにくいので、寒さが増して

くる秋、火を入れた調理で、体を温めながら食べたい食材です。根菜類は、皮や皮に近

い実の部分に栄養がより集中していることが多いそうです。皮を付けたまま、また皮を

できるだけ薄くむいて調理することがお勧めだそうです。栄養たっぷりで体にもいいし、

フードロス対策にもなりますし、一石二鳥ですね。キノコや根菜がたくさん入った温か

いスープなんて、体にとっては最高のごちそうですね。 

高齢になると、硬いものが食べづらくなったり、飲み込みが悪くなったりします。根

菜を軟らかく煮るのも時間がかかって大変です。介護食というと抵抗がある方もいらっ

しゃると思いますが、今は色々な種類のものがあります。形はそのままでも、舌でつぶ

せるような物もありますので、ぜひ試してみてはいかがでしょうか。 

いくつになってもおいしいものを食べましょう。 

体が資本 

 

介護老人保健施設 デンマークイン若葉台 
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施設紹介  

入所（認知症専門棟あり） 
短期入所療養介護 
通所リハビリテーション 
訪問リハビリテーション 

 
地域活動 
介護予防サロンわかばカフェ 

 
併設施設 
稲城台病院 
訪問看護ステーションゆい若葉台 
介護支援センターゆい若葉台                   

特定医療法人研精会 介護老人保健施設  

デンマークイン若葉台 

 

今月の予定 

12日（火）  誕生会  

15日（金）  5・6F敬老会 

16日（土）  3・4F敬老会 

18日（月）  デイケア敬老会 

 

★お気軽にお問い合わせください。 

★職員随時募集中 

住所：稲城市若葉台３－７－１ 

電話：０４２－３３１－３０３０ 

URL：https://hilltop-roman.jp 

 

 

 

 

レシピ集 

https://hilltop-roman.jp/

