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新規受け入れや利用増の予約は随時受け

付けておりますので、ご相談下さい。

尚、見学・体験・ボランティアさんも随時受付

中です。

ﾃﾞｲｻｰﾋﾞｽ利用空き状況

〒9 2 9 - 1 5 7 3 羽咋市四柳町 つ 1 7番地
TEL ： 0767（26）8011 FAX ： 0767（26）8033
ホームページ ： http ://www.npo j ic .com/
メールｱﾄ ﾞ ﾚ ｽ ： cm - y u m e@ n p o j i c . c o m
管理者 井上 靖子

介護支援専門員 渡 留美

北出 陽子

節分

花粉症対策～食べ物編～

花粉症に効くといわれている食事や料理

花粉症を悪化させない、また予防するためには、加工食品・イ

ンスタント食品などの食品添加物を多く含む食べ物を避け、高

タンパク・高脂肪な欧米型の食生活を見直すことが大切です。

また辛いものやアルコールなどの刺激物は控えましょう。さら

に水分補給は健康には大切なのですが、花粉症患者が体内

に余分な水分がたまってしまうとよくありませんので、果物や

ジュースなどの水分を摂りすぎる人は注意して下さいね。

花粉症に良い食生活

◎炭水化物はご飯のみ（パンなどは1週間に1度までとし、菓子
パンなどは避ける）。

◎タンパク質は、肉魚大豆を1食50グラムまで。
◎甘いものは1週間に1度まで。
◎外食・油物は1週間1度まで。
◎野菜を毎食、赤白緑全色取り入れ沢山食べる（温野菜と生野菜を

バランスよく取り入れる）。◎揚げ物は避ける

◎サラダなどにはマヨネーズは控え、ノンオイルドレッシ

ングで。

◎卵は3日に1度又は1週間に1度まで。
◎もち米類は1週間に1度まで、たくさん食べない。
こうしてみると,欧米型の食生活を改善し、昔なが
らの和食が理想的であることが分かります。若い人に

花粉症の方が多いのもうなずけますね。

ホームページでゆ

めはな通信をみる

ことができます！

2月14日 バレンタインデー
溶かしたチョコに、バナナとパンをつけて食べました

3/1（木） お話会

3/1（木）～3/7（水） ひな祭りウィーク

3/10（土） 癒しの日

3/20（火） 春分の日 特別喫茶

とっても甘くて

おいしいよ！

２月２０日 翆松会様 来訪

おてやわら

かにね！

鬼は外！

具たっぷりの海鮮丼

鬼役は僕

でした！

ねらいさだめ

て・・


