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夏の暑さもおさまり、秋らしくなってきました。さわやかに吹く風が秋の深まりを知らせてくれ、景色も少しずつ

秋へと変化していきます。季節の変わり目で体調を崩しやすい時期でもあるので、手洗い・うがいや衣服の調節など

をして、風邪を予防していきたいですね。困ったときはすずらんルームに連絡を頂けたらと思います。 

すずらんルーム 0967-34-9026 

 

 

 

 

 

 

目の愛護デー 

１０月１０日は何の日でしょう？数字の１０を横

向きにすると、眉毛と目に見えることから、「目の

愛護デー」として、目の大切さを見直す日です。

テレビやゲームは時間を決め、絵本は明るいとこ

ろで見るようにしましょう。たまには遠くを見つめ

るなどして、目を休ませましょう。 

秋は薄着の服装で 
９月も後半になると肌寒く感じる朝が増え、

ついつい子どもに厚着をさせたくなります。

しかし、本格的な寒さを迎える前のこの時期

に薄着の習慣を付けておけば、かぜを引きに

くい体になります。外気を肌で直接感じるこ

とで自律神経が整い、病気への抵抗力が高ま

るからです。“大人より１枚少なめ”を目安

に、薄手の衣服を重ねるなどして、じょうず

な体温調節を行いましょう。 

キノコを食べよう！ 

キノコが美味しい季節です。シイタケ・シメジ・エリ

ンギ・エノキ・マイタケ・マツタケなど、種類がたく

さんありますが、どれも食物繊維が豊富で、ビタミン

B 類、D 類やミネラル、種類によってはカリウムも

多く、塩分の過剰摂取を抑えて、便秘や生活習慣病予

防にもなります。低カロリーで栄養たっぷり、焼いて

も炒めても煮ても美味しいですね。 

豊富なβ-カロチンが目の疲れに効く！ 

ニンジンスープ♥ 

材料 ニンジン…１本 

    水…５００ml 

    塩・こしょう…適量 

    油…大さじ 1 

作り方 ①ニンジンは皮をむき、千切りにする。 

     ②鍋に油と①を入れて炒め、水を加えた後ニンジンが 

       やわらかくなるまで煮る。 

     ③塩・こしょうで味を調えて完成。 

 

※煮ることで吸収もよくなります。スープに栄養が溶け出している

ので、全部飲みましょう。 

♥ニンジンには、体内でビタミン A に変わるβ―カロチンが大量に

含まれています。ビタミン A は目の疲れにとても効果的で、夜盲症

や冷えの改善にも役立ちます。皮の部分に栄養があり、油と一緒に摂

るとさらにβ―カロチンの吸収力が高まります。 

 


