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 「バランスの良い食生活を送りましょう」と、よく耳にする言葉だと思います。ですが、「バラ

ンスの良い食事」とはどのような食事のことなのでしょうか？ それをわかりやすく表現したもの

が「まごわやさしい」です。これは、栄養バランスを考えた食材を選んで頭文字を揃えたもので

す。当施設の食事にも「まごわやさしい」が取り入れられています！！ 
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２
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大
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ボ
ラ
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テ
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２
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※
各
行
事
に
は
、
ご
家
族
の
方
も
お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。 

「看護師募集」と「空き部屋・デイケアの空き定員」の最新情報をホームページに掲載しています。 

介護老人保健施設まんだメールアドレス   kaigo-jimu01.manda@athena.ocn.ne.jp 

健康的な食事の合言葉♪ 

さわらの南部焼き(魚、ごま) 

物作りの達人！！！ 
 ある日、ぼたんリビングの

とある方の部屋でこんな人形

を見つけました。 

 最初は夫婦２体の人形だっ

たのが、日を追うごとに増え

ていき、今では５体の大家

族！！気になり本人に聞いて

みると、「使わなくなった布

の切れ端で作ったんだよ。手

の運動だわね」と、笑顔で教

えてくれました。 

 なによりもビックリなの

は、この人形を作った方は今

年で９４歳！！ 

 とても器用で物知りさんで

す。今後もどんな作品ができ

るのか楽しみです。 

ま ご わ や さ し い 

「まごわやさしい」を取り入れて健康的な食生活を送りましょう♪ 

ま：まめ 豆類：大豆、小豆、味噌、豆

腐、納豆など 

ご：ごま 種実類：ごま、ナッツなど 

わ：わかめ 海藻類：わかめ、昆布、ひ

じき、あらめなど 

や：やさい 野菜類：淡色野菜、緑黄色

野菜、根菜類など 

さ：さかな 魚類：切り身のほか、小魚

や貝類など 

し：しいたけ きのこ類：しめじ、えの

き、舞茸、エリンギなど 

い：いも 芋類：じゃがいも、さつまい

も、里芋、かぼちゃなど 

かぼちゃの煮物(かぼちゃ) 

白菜の昆布梅和え(白菜、昆布) 

かぶと椎茸の味噌汁(かぶ、椎茸、味噌) 
ごはん 

バナナ 


