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　寒さが身にしみるこの頃、皆様お変わりはございませんか？早いもので、今年も残すところあとわずかとなりまし
た。あっという間に令和6年も過ぎようとしています。今年できなかった事や、やり残した事などはありませんか？
　さて、年末年始は普段よりも「食」の誘惑が多くなりがちです。つい食べ過ぎてしまうこともあるので注意が必要で
す。食事を意識し、年末年始を楽しく過ごしましょう♪

◆体重増加

◆体調不良

◆胃腸に負担がかかり痛くなる

◆血糖値が急激に上昇してしまう

など

いっ しませんか

□食事時間が不規則になってしまう

□食事回数が多くなる・少なくなる

□夜遅くに食べる

□ずっと食べ飲み続けてしまう

●おせち料理
お正月の代表料理であるおせち料理で

すが、神様のお供え物としてまた家族

で新年を祝うものとして親しまれてい

る料理です。最近では、おせち料理を

購入する家庭も増え、和風以外にも中

華や洋風のおせち料理もあります。し

かし、市販のおせち料理では野菜が少

ないこともあるので、一緒に野菜を摂

るようにしましょう。

●お鍋
現在、スーパーなどで様々なスープが

販売されています。

鍋は野菜をたくさん食べられるメリッ

トもありますが、汁やたれに含まれる

塩分を摂りすぎてしまうこともありま

す。食べ方を工夫してお鍋を楽しみま

しょう！

●おでん
寒い季節になると恋しくなる料理は

「おでん」ではないでしょうか。練り

製品が多いため、こちらも塩分の取り

過ぎには注意が必要です。

練り製品以外の材料でも多くの汁を

吸っているため、塩分の多い料理や麺

類、汁物などと一緒に摂らないように

しましょう。

減塩対策として、煮込み時間を短縮し、

からしなどの辛みのあるものと一緒に

食べるのもおススメです。

●みかんの食べ過ぎに注意
果物はビタミン、ミネラル、食物繊維

を含みます。お菓子に比べて、脂質が

少なく低エネルギーで必要な栄養素を

摂取することができます。

しかし、果物を食べ過ぎると、糖質の

過剰摂取により中性脂肪の増大や肥満

をきたすおそれがあるので、毎日の食

生活の中で上手に取り入れましょう。

果物の1日の目安量は100～200ｇ程

度です。（みかん2個）

この食生活が

続くと・・・

年末年始にこんな経験はありませんか

食事のポイント

家の中にこもらず、体を動かしましょう
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鶴は 年、亀は

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆さん、いかがでしたか？

今年も「いっ福しませんか」を見ていた

だきありがとうございます。どうぞこれ

からもよろしくお願いいたします。

年の瀬を迎え気ぜわしい毎日かと存じま

すが、どうぞお健やかにお過ごしくださ

い。よいお年をお迎えくださいませ。

マッチ棒パズル

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

道順・迷路

計算問題

上と下の絵では、違うところが5か所あります。 □の中に数字を入れてことわざ

を完成させましょう。

【11月号の答え】

マッチ棒パズル

マッチ1本だけ動か

して正しい式にしま

しょう！

① 1,000円

② 2,100円

③ 2,000円

④ 4,500円

⑤ 3,800円

⑥ 6,600円


