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煮
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いわしの山椒
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さばのみぞれ
煮

三色丼
ソース焼きそ

ば
海老カツ

田舎ちらし寿
司

鶏の西京焼き
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＊毎日、余暇活動として、脳トレ・制作等にも取り組んでいただきます。
※レクリエーションは色々と日替わりで楽しんでいただきます。
《レク内容：リング送りゲーム、こけたらあ缶、ボウリング、釣り堀ゲーム、輪投げ、スカットボー
ル、落とし穴ゲーム、コロコロコットン、たすきリレー、池ぽちゃゲーム、カラオケ大会等》

・体重測定　1日(土)～  7日(金）
・干支製作　17日(月)～19日(水)

　デイサービスセンター美里ヒルズ

飛鳥鍋 鮭の塩焼き 一口とんかつ 牛肉の甘辛 さばの味噌煮 湯葉丼

2025(令和7)年　11月昼食メニュー ＊諸事情により変更になる場合があります。

定

休

日

ヒ ル ズ 通 信

免疫力をつけましょう！
インフルエンザやコロナ等、感染
症が流行しています。文字通り
「疫(病気) 」を「免れる」「力」
です。免疫力を高めるためには規
則正しい生活と食事を！まずは、
納豆や味噌などの発酵食品。腸の
環境を整えることが大切です。そ
してキノコや海藻類の食物繊維。
これも腸の働きを良くします。後
は、魚や肉などのタンパク質。筋
肉をつけるのに不可欠なたんぱく
質。低体温などを防ぎます。これ
らの食材をバランスよく摂り、
しっかりと睡眠、適度な運動で強

～今月の旬 ～

にら
にらは【カロテン】【ビタミン

Ｃ】【ビタミンＥ】 に富んでい

ます。身体を温める効果もある

ため、冷え性の方や神経痛、痔

疾で悩まれている方にも有効！

また、胃腸の働きを助ける効果

もあるので、風邪ひきで体力の

落ちている方には「ニラ粥」が

おススメです！


