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http://www.fukushi-yatsuyamada.com/
ホームページでは各施設の行事や普段の様子、ショートスティ、デイサービスの空き情報などがご覧いただけます。

SOUTHERN TOHOKU SOCIAL WELFARE FOUNDATION  ー MINNANO HIROBA ー

介護職、正社員・パート職員募集!!介護職、正社員・パート職員募集!!
採用予定人数等の詳細はホームページに掲載しています。

平日のみ、午前中のみの勤務も可能です。ご相談ください。
ホームページアドレス　http://www.fukushi-yatsuyamada.com/

お問合せ
総合南東北福祉センター八山田

TEL.024-954-8501
【受付時間】
8：30-17：00（平日）

オレンジカフェ（28日）
※開催についての詳細はホー
ムページに掲載しています。

オレンジカフェ（19日）
※開催についての詳細はホー
ムページに掲載しています。

法人紹介動画がご覧になれます▶

ジョブステップ八山田 パン販売 スケジュール
曜日 販売場所 販売時間

南東北医療クリニック
総合南東北福祉センター八山田
郡山市役所（西庁舎・本庁舎）
南東北医療クリニック

郡山市役所（西庁舎・本庁舎）
南東北医療クリニック

郡山市役所（西庁舎・本庁舎）
ライフサポートセンター家楽～くぼた～※月１回
郡山市役所（西庁舎・本庁舎）
総合南東北福祉センター八山田

南東北医療クリニック
高齢者等複合施設　逢座（大町）

南東北医療クリニック
総合南東北福祉センター（日和田）

南東北医療クリニック
総合南東北福祉センター八山田
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☆おかげさまで 11月 1日に 6周年を迎えました☆☆おかげさまで 11月 1日に 6周年を迎えました☆

新型コロナウイルス感染症に負けないからだづくり

　新型コロナウイルス感染予防には、密閉、密集、密接の3密を避け、こま
めな手洗い、消毒が推奨されています。これらを守ることに加え、栄養、
運動、睡眠の生活習慣を整えて健康なからだをつくり、免疫力を高めて
おくことも大切です。今回は毎日の食事からできる、健康なからだつくり
について考えていきます。

　朝食、昼食、夕食の1日3度の食事を規則正しくとることで、生活リズム
が整います。朝食を食べない方や朝食と昼食が兼用になってしまう方、食
事時間がまちまちな方は、まず、起床・就寝時間を決めて、朝食を食べる
ことから始めてみましょう。　生活リズムが整うことで、自律神経のバラ
ンスやホルモンの働きがよくなり、健康なからだをつくります。
　また、間食には、食事だけでは摂取できない栄養素を補うだけでなく、
気分転換、生活にうるおいを与えるなどの役割があります。しかし、好き
なだけ食べてしまうと食事時間や食事量に影響を与える場合や、体重増
加、生活習慣病につながる可能性があります。間食するときは、内容や量
を考えて上手にとることがポイントです。年齢や体の調子で一度に必要
な量を食べることができない方は、間食を食事のひとつと考えて、食事で
とることができなかったものを補える食品をとりましょう。

　1回の食事に、次の【主食】【主菜】【副菜】の3つがそろうようにしま
す。
●【主食】　ごはん、パン、麺など　・・・・どれか1つ
●【主菜】　肉、魚、卵、大豆・大豆製品・・・・どれか1つ（目安量:魚1切
れ、肉薄切り2～3枚、卵1個、豆腐3分の1丁）
●【副菜】　野菜、きのこ、海藻、芋・・・・組み合わせて1～2つ（目安量：
1皿70gを1～2皿）
※  1日1回とりたい食品・・・・牛乳・乳製品、果物
　同じ食品ばかりではなく、いろいろな種類の食品を組み合わせて
食べるよう心がけます。丼ものや麺類などの一品料理を食べるとき、
弁当を購入するときには、主食、主菜、副菜の3つがそろっているか確
認します。足りないものがあれば、追加するようにしましょう。（例：丼
もの＋サラダまたは野菜の小鉢）
　特に野菜やきのこ、海藻などの副菜は不足しがちです。調理する時
間が無いときは、切ってすぐ食べられる野菜や冷凍野菜、パックサラ
ダや煮物、和え物の惣菜を活用すると良いと思います。

１日3食 食べる1

食事は「主食＋主菜＋副菜」の3つをそろえる2

このように日頃の食生活について定期的に見直し、ウイルス
に負けない健康なからだづくりを目指していきましょう。

～食生活のポイント～
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