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元気な骨を作るには、1日１５分の日光浴!!

いよいよ4月に入り、外に出掛けやすい季節が到来しました。

今回は、日光浴の効用について、お話します。

☆ビタミンＤは食べ物以外からも摂取することができる?!

身体に摂り入れたカルシウムが腸から吸収されるためには、ビタミンＤがとても大切な働きを

しています。このビタミンＤは食品からは一日の必要量の半分程度しか賄えません。

実は、残りの半分は日光浴によって賄っているのです。

それでは、ビタミンＤを効果的に体に吸収させるための、心がけをご紹介しましょう

心がけその１．ビタミンＤを多く含む食べ物を摂りましょう

ビタミンＤを多く含む食材とは・・・ サバ、さんま等の魚類

干しシイタケ、エノキ、きくらげ等のキノコ類

心がけその２．日光浴をしましょう（日光過敏症の方等はかゆみを引き起こす場合があるので、ご注意ください）

晴れた日に、１５分程度散歩するだけでかまいません。身体に当たる紫外線が、コレステ

ロールの一種をビタミンＤに変化させてくれるといわれています。

散歩は心身の健康維持にもつながり、一石二鳥ですヨ。

但し、水分補給をしながら、無理のない程度に行いましょう
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♪ピーチク パーチク ひばりの子♪

（おてもやん）

見事な踊りに、思わず手が動きます

～藍本の郷から～

年輪の近くに架かる橋からみた武庫川の

景色です。

両岸の木は八重桜。ほんのりとピンク色に

色づいてきました。もうしばらくすると、ピンク一

色の木の下を散策するハイカーでにぎわう事

でしょう。

桜の他にも、、橋の上から川を除くと、たくさ

んの鯉の姿も...。

ふらりと散歩に出かけると、土筆、蓬などが顔

を出しているのにも出会え、春の息吹を全身

で感じ取ることができます。

心浮き立つこの季節。年輪が迎える初め

ての春でもあります。桜並木を、デイのから愛

でながら、「乾杯！」とお花見、しましょうか!

扇柳会さま、翔ノ会さま総勢６名で

お越しいただきました。
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厨房だより

簡単レシピ

「エノキだけのつくだ煮」

〈材料〉 エノキ100ｇ

みりん大さじ１

醤 油大さじ１

〈作り方〉

中火で２～３分煮るだけ 湯がいた青菜と合わせれば、

おひたしに変身します

ビタミンＤが簡

単に摂れる
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４月のクラブ予定は右表のとおり

です。

４月もどうぞお楽しみに！

(５月の予定は後日お知らせしま

す）
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～春の香りたっぷりの よもぎ入りあんパンをつくろう～

其の壱 春のパン祭り

春の目覚めは味覚から!！

今月は、ヨモギを使ったパン作りに挑戦！

ヨモギはスーパのヨモギ粉？いえいえ、藍本には

たくさんの天然ヨモギが生えています。

今回は、利用者様の畑へ採りに行かせていただき

ました。

いよいよパン作り開始です。パンのレシピを確認

しながら、こねて、成形していきます。

「パンなんてつくったことないわぁ」と口々におっしゃっていましたが、

いえいえ、なんのなんの！

餅丸め歴現役ウン十年の皆さん。パンも見事な仕上がりでしたよ。

一部、あんこがはみ出たのもご一興！

パン屋さんの様な仕上がりに、

「上手いことできたわ」と皆さん納得。

ワイワイ賑やかにいただきました 皆さん、おもちを丸める要領

で見事な丸型を作られます

見事なパンが完成！

ごちそうさまでした(職員)

其の弐 玄関にウエルカム花壇
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＊アートギャラリー＊

～今回は、クラブ作品のご紹介です～
書道クラブ

←“この書道は有名書家によるものか？”と

おもわずうなる作品です。

この文言は、利用者様自ら「これを書

きたい！」と持ってこられたカレンダーに

書いてあった言葉です

すごく愛のある言葉だと思います。この

ような気持ちを常にもって、過ごしてい

きたいものですね。

今回の花は、菜の花・チューリップ・桃・麦 →

など、春の訪れを感じさせてくれる花

づくし。

なんだか気持ちまで華やいできますね。

フラワー

アレンジメントクラブ

お気に入りの作品が

できました♪

「こんなクラブ活動がしたいなぁ」等

のご要望がありましたら、ぜひお近

くの職員までお申し出ください
ロベニア、ペチュニア、ムスカリ等
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