
食欲を増進させる色彩

盛り付けの工夫
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事
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、

食
事
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生
き
る
糧
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日
本
人
が
今
の
中
国
を
責
め
る
こ
と
が

で
き
よ
う
か
。今
か
ら
40
年
前
の
日
本
は
そ

う
で
あ
っ
た
。中
国
は
そ
れ
ほ
ど
遅
れ
て
い

る
と
言
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
。

　
水
俣
病
が
お
こ
り
、
富
山
の
イ
タ
イ
イ
タ

イ
病
、
四
日
市
の
ぜ
ん
そ
く
や
第
２
阪
神
国
道
の
公
害
等
、
い
た
る
と

こ
ろ
で
環
境
問
題
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
た
。産
業
発
展
、
経
済
成

長
の
為
に
生
活
の
犠
牲
が
当
然
と
さ
れ
た
。日
本
人
は
お
と
な
し
い
、

従
順
な
民
族
で
あ
る
。大
和
川
が
ワ
ー
ス
ト
２
位
の
河
川
に
な
っ
て
も

あ
ま
り
文
句
は
言
わ
な
か
っ
た
。害
虫
を
駆
除
す
る
農
薬
は
収
穫
の
増

収
に
つ
な
が
る
と
言
っ
て
大
い
に
奨
励
さ
れ
た
。水
銀
系
の
劇
薬
で

あ
っ
た
。人
も
農
協
も
無
知
で
あ
っ
た
。あ
る
い
は
そ
れ
が
正
し
い
と

教
え
ら
れ
て
い
た
。ド
ジ
ョ
ウ
が
、メ
ダ
カ
が
、タ
ニ
シ
や
フ
ナ
や
コ
イ

が
も
の
の
見
事
に
私
た
ち
の
周
り
か
ら
消
え
て
い
っ
た
。そ
し
て
魔
の

手
が
遂
に
は
そ
れ
を
使
用
し
た
人
に
ま
で
及
ん
だ
。内
臓
が
侵
さ
れ
、

心
臓
の
鼓
動
が
弱
ま
っ
た
。あ
る
意
味
、
自
分
や
そ
の
家
族
以
外
の
人

が
食
べ
る
も
の
は
ど
う
で
も
よ
か
っ
た
。今
の
中
国
は
そ
れ
ほ
ど
で
も

な
い
が
、
同
じ
よ
う
な
思
考
形
態
で
は
と
思
う
。そ
の
当
時
無
性
に
外

国
に
行
き
た
か
っ
た
。外
国
で
活
躍
し
た
か
っ
た
。外
国
の
物
は
全
て

良
い
よ
う
に
思
っ
た
。ち
ょ
う
ど
今
の
中
国
人
は
そ
う
思
っ
て
、
た
く

さ
ん
の
人
が
外
国
に
行
っ
て
い
る
よ
う
に
。私
も
外
国
に
出
た
。外
国

で
働
い
た
。し
か
し
そ
れ
は
取
り
も
直
さ
ず
日
本
の
再
発
見
の
旅
で

あ
っ
た
。何
も
か
も
目
新
し
く
、
文
化
文
明
的
に
何
で
も
進
ん
で
い
る

よ
う
に
見
え
た
。大
げ
さ
に
い
え
ば
、
明
治
維
新
の
時
の
外
国
崇
拝
の

よ
う
で
あ
っ
た
。

　
こ
こ
で
は
食
事
だ
け
に
限
定
し
よ
う
。外
国
の
素
朴
な
分
厚
い
ス

テ
ー
キ
、
フ
ラ
ン
ス
や
イ
タ
リ
ア
料
理
は
お
い
し
か
っ
た
。ス
パ
ゲ
ッ

テ
ィ
や
ピ
ザ
等
の
パ
ス
タ
も
い
ろ
い
ろ
ア
レ
ン
ジ
さ
れ
て
美
味
で

あ
っ
た
。し
か
し
日
本
の
よ
う
な
コ
メ
は
な
か
っ
た
。お
化
け
の
よ
う

に
大
き
い
ほ
う
れ
ん
草
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
す
い
か
、
形
、
色
は
同
じ
で
も
微

妙
に
違
っ
た
。大
味
で
あ
っ
た
。日
本
食
へ
の
懐
か
し
さ
が
募
っ
た
。今

外
国
に
行
け
ば
日
本
食
ブ
ー
ム
。街
の
至
る
所
で
寿
司
や
日
本
食
の
看

板
、
し
か
し
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
、
こ
れ
が
本
当
に
寿
司
？
　
日
本
食
？

と
疑
い
た
く
な
る
も
の
。日
本
に
あ
る
フ
ラ
ン
ス
料
理
、
イ
タ
リ
ア
料

理
、中
国
料
理
は
本
国
の
人
が
食
べ
て
も
そ
ん
な
に
違
和
感
が
な
い
の

に
、外
国
で
食
べ
る
日
本
食
は
私
た
ち
に
と
っ
て
疑
問
符
の
つ
く
も
の

が
多
い
。日
本
政
府
が
外
国
の
日
本
料
理
店
に
お
墨
付
き
を
与
え
る
と

い
う
事
で
大
き
な
問
題
に
な
っ
た
が
、本
当
の
日
本
食
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
は
そ
れ
が
必
要
な
の
か
も
。

　
私
個
人
的
に
は
昔
食
べ
た
「
く
も
じ
」
や
「
な
す
び
や
キ
ュ
ウ
リ
の
古

漬
け
」が
好
き
で
あ
っ
た
。お
ば
あ
さ
ん
が
よ
く「
大
豆
と
子
え
び
」、
イ

ワ
シ
、イ
ト
ヨ
リ
、ヒ
メ
チ
、な
す
び
と
子
え
び
、ず
い
き
、タ
イ
モ
、カ
モ

ウ
リ
の
料
理
を
し
た
。ひ
じ
き
や
大
根
の
切
り
干
し
は
定
番
で
あ
っ
た
。

「
お
み
」
も
良
く
炊
い
た
。お
じ
い
さ
ん
が
作
っ
た
「
う
ま
い
菜
」
を
炊
い

た
り
、熱
い
ご
飯
に
卵
を
落
と
し
て
少
し
し
ょ
う
ゆ
を
掛
け
て
食
べ
た
。

さ
つ
ま
い
も
は
穴
倉
に
保
存
し
、大
根
は
天
日
に
ほ
し
た
。も
ち
米
を
つ

い
て「
か
き
も
ち
」を
沢
山
作
っ
た
。昔
か
ら
の
知
恵
で
あ
っ
た
。質
素
で

素
朴
で
あ
っ
た
が
美
味
し
か
っ
た
。複
雑
な
ソ
ー
ス
や
調
味
料
は
必
要

な
か
っ
た
。食
材
そ
の
も
の
が
持
っ
て
い
る
味
で
あ
っ
た
。

　
ハ
ー
モ
ニ
ー
の
調
理
人
や
栄
養
士
は
若
い
。一
生
懸
命
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
て
い
る
が
ど
う
し
て
も
今
風
に
な
っ
て
し
ま
う
。食
事
は
命
、
食

事
は
楽
し
み
、食
事
は
生
き
る
糧
。こ
の
こ
と
を
良
く
噛
み
し
め
て
、昔

の
メ
ニ
ュ
ー
も
積
極
的
に
ち
り
ば
め
た
い
。

　
今
回
の
広
報
誌
「
は
ー
も
に
ー
」

い
か
が
で
し
た
か
？

　
こ
れ
か
ら
も
皆
様
に
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
紙
面
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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　暑かった夏もようやく終わり、秋の気配を感じる季節となりました。秋は、スポーツの秋、読書の
秋などいろいろありますが、やはり食欲の秋ですね。
　今回は料理の色彩、料理と食器の組み合わせ、盛り付けの工夫といったおいしさを増すポイン
トについてご紹介します。

　
こ
の
た
び
平
成
21
年
度
赤
い
羽
根
共
同

募
金「
公
益
信
託
近
藤
き
よ
子
記
念
福
祉
基

金
」
か
ら
の
助
成
金
に
て
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト
の
送
迎
車
両
を
購
入

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。公
益
法
人
き
よ

子
記
念
福
祉
基
金
を
は
じ
め
、ご
協
力
を
賜

り
ま
し
た
関
係
者
の
皆
様
に
謹
ん
で
感
謝

い
た
し
ま
す
と
と
も
に
、こ
の
車
両
を
有
効

に
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

栄養士だより栄養士だより

料理の色彩は食欲に大きく影響します。色彩の調和はもちろんのこと、
食器の形や色との調和も大切です。

：さくらんぼ、トマト、いちご、人参など料理
のポイントとして用います。

：オレンジ、菊、レモンなど明るい黄色や、
揚げ物などのきつね色は食欲を増します。

：グリーンサラダなどの緑色は安らぎを与え、
食欲を促します。

例えば、色の濃い料理の場合の器は、
すっきりとした白色の無地のものを選び
ます。またさまざまな色のある料理は色
彩があっさりとし
た器、料理の色が
単一の場合の器
は、柄物や色の
入ったものを選び
ましょう。

・料理に合った器を選びます。
・食器の大きさと料理の分量の調和を
　はかります。
・立体感を持たせます。

料理と食器の色

赤 系 統

　
オレンジ系統

　
緑 色 系 統

お
知
ら
せ

お
知
ら
せ
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ハーモニーの駐車場にきれいな桜が
咲きました。お天気がよく笑顔で記念
撮影しました。

　ホットケーキミックスでたこ焼き器を使って、ベ
ビーカステラを作りました。
　くるくる回しながら、焼く姿は皆さん真剣です。で
きあがりはチョコレートや生クリームをつけて美味
しくいただきました。

　毎月一回、厨房さんの手作り
のケーキと心のこもった誕生日
カードでお祝いしています。これ
からも長生きしてくださいね。

　平成22年7月25日（日）ハーモニー
にて納涼祭が催されました。暑い中
ではありましたが天候に恵まれ、無事
開催することができました。
　和太鼓、よさこい、新人職員ショー
等の催しや、おいしい屋台が並びまし
た。皆様には夏祭りの雰囲気を楽しん
でいただけたでしょうか？
　今年もたくさんのボランティアの
方々にご協力いただき、本当にありが
とうございました。また来年もたくさ
んのご参加お待ちしております。

平成22年７月25日（日）
実　施

平成22年７月25日（日）
実　施

納涼祭納涼祭花 見

料理レクリエーション
（ベビーカステラ）

誕生日会

　5月は気候もよく、近くの狭山
副池公園へ散歩に行きました。シ
ロツメ草がたくさん咲いていて、
とてもきれいでした。また6月に
は回転寿司を食べに行きました。

外 出

　６月に、父の日と母の日の合同のお食事会と
して、バイキングを行いました。天ぷら、茶碗蒸
し、果物、ケーキ等たくさんご用意しました。

お食事会
　７月に流しそうめん
を行い、流れてくるおそ
うめんをすくうのに皆
さん一生懸命でした。

流しそうめん

特別養護老人ホーム ハーモニー特別養護老人ホーム ハーモニー
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今
回
は
春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
開
催
し
た
外
出
行
事
を
紹
介
し
ま
す
。

　
４
月
６
日
、お
花
見
に
黒
鳥
山
公
園
に
出
か
け
ま
し
た
。

　
４
月
30
日
に
は
當
麻
寺
へ
ぼ
た
ん
見
学
、６
月
29
日
に
は
花
の

文
化
園
に
あ
じ
さ
い
を
見
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。

　
い
ず
れ
も
お
天
気
に
恵
ま
れ
楽
し
い
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

　
７
月
28
日
北
野
田
保
育
園
の
４
歳

児
さ
ん
が
来
て
く
れ
ま
し
た
。

　
ち
ょ
っ
と
緊
張
気
味
で
し
た
が
、歌

と
踊
り
で
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
後
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
肩

た
た
き
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
か
わ
い
い
こ
ど
も
達
の
仕
草

に
、み
な
さ
ん
満
面
の
笑
み
で

楽
し
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
暑
い
中
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。ま
た
来
て
く
だ

さ
い
ね
〜
。

　
今
年
の
お

花
見
は
ハ
ー

モ
ニ
ー
の
庭

で
お
や
つ
を
食
べ

な
が
ら
楽
し
み

ま
し
た
。満
開
の

桜
に
皆
さ
ま
ご

満
悦
で
し
た
。

　
ク
レ
ー
プ
作
り

を
皆
さ
ま
で
行
い

お
い
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。甘
党
の

方
は
生
ク
リ
ー
ム

と
バ
ナ
ナ･

チ
ョ
コ

レ
ー
ト
を
は
さ
み
、

そ
の
他
の
方
は
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
と
シ
ー

チ
キ
ン
・
レ
タ
ス
を

は
さ
ん
で
上
手

に
作
ら
れ
て
い

ま
し
た
。

　
毎
年
恒
例

本
物
の
竹
を

使
っ
て
手
作

り
の
流
し
そ
う

め
ん
を
行
い
ま

し
た
。
皆
さ
ま

普
段
よ
り
も
た

く
さ
ん
召
し
上

が
ら
れ
て
喜
ん

で
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
食
べ
な
が
ら
も
、流
れ
て
く
る
そ
う
め
ん

に
は
手
を
伸
ば
さ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い…

　
ど
ん
ど
ん
上
手
に
す
く
わ
れ
る
の
で
、

下
流
に
い
る
人
の
と
こ
ろ
ま
で
そ
う
め
ん

が
流
れ
な
い…

　
楽
し
む
と
い
う
よ
り
は
、
そ
う
め
ん
と

勝
負
し
て
い
る
感
じ
で
し
た
が
、
夏
の
風

物
詩
に
食
欲
も
刺
激
さ
れ
た
の
か
、
み
な
さ

ん
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
う
だ
る
よ
う
な
猛
暑
の
中
で
、
涼
し
さ

を
感
じ
る
ひ
と
コ
マ
で
し
た
。

　
い
つ
も
よ
り
大
き
な
笹
で
、
み
な
さ
ん
童
心
に

帰
っ
て
飾
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
足
が
よ
く
な
り
ま
す
よ
う
に
」

　「
一
生
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
」

　
な
ど
な
ど
、た
く
さ
ん
の
短
冊
で
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

施設長変更
のお知らせ

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト
の

施
設
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
上
野

光
彦
で
す
。前
任
者
同
様
、よ
ろ
し
く

ご
指
導
ご
支
援
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

園児訪問

七　夕

流しそうめん

4月お花見

料理レクリエーション6月

7月流しそうめん

ハーモニープラザハーモニープラザ
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當
麻
寺
へ
ぼ
た
ん
見
学
、６
月
29
日
に
は
花
の

文
化
園
に
あ
じ
さ
い
を
見
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。

　
い
ず
れ
も
お
天
気
に
恵
ま
れ
楽
し
い
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

　
７
月
28
日
北
野
田
保
育
園
の
４
歳

児
さ
ん
が
来
て
く
れ
ま
し
た
。

　
ち
ょ
っ
と
緊
張
気
味
で
し
た
が
、歌

と
踊
り
で
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
後
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
肩

た
た
き
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
か
わ
い
い
こ
ど
も
達
の
仕
草

に
、み
な
さ
ん
満
面
の
笑
み
で

楽
し
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
暑
い
中
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。ま
た
来
て
く
だ

さ
い
ね
〜
。

　
今
年
の
お

花
見
は
ハ
ー

モ
ニ
ー
の
庭

で
お
や
つ
を
食
べ

な
が
ら
楽
し
み

ま
し
た
。満
開
の

桜
に
皆
さ
ま
ご

満
悦
で
し
た
。

　
ク
レ
ー
プ
作
り

を
皆
さ
ま
で
行
い

お
い
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。甘
党
の

方
は
生
ク
リ
ー
ム

と
バ
ナ
ナ･

チ
ョ
コ

レ
ー
ト
を
は
さ
み
、

そ
の
他
の
方
は
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
と
シ
ー

チ
キ
ン
・
レ
タ
ス
を

は
さ
ん
で
上
手

に
作
ら
れ
て
い

ま
し
た
。

　
毎
年
恒
例

本
物
の
竹
を

使
っ
て
手
作

り
の
流
し
そ
う

め
ん
を
行
い
ま

し
た
。
皆
さ
ま

普
段
よ
り
も
た

く
さ
ん
召
し
上

が
ら
れ
て
喜
ん

で
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
食
べ
な
が
ら
も
、流
れ
て
く
る
そ
う
め
ん

に
は
手
を
伸
ば
さ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い…

　
ど
ん
ど
ん
上
手
に
す
く
わ
れ
る
の
で
、

下
流
に
い
る
人
の
と
こ
ろ
ま
で
そ
う
め
ん

が
流
れ
な
い…

　
楽
し
む
と
い
う
よ
り
は
、
そ
う
め
ん
と

勝
負
し
て
い
る
感
じ
で
し
た
が
、
夏
の
風

物
詩
に
食
欲
も
刺
激
さ
れ
た
の
か
、
み
な
さ

ん
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
う
だ
る
よ
う
な
猛
暑
の
中
で
、
涼
し
さ

を
感
じ
る
ひ
と
コ
マ
で
し
た
。

　
い
つ
も
よ
り
大
き
な
笹
で
、
み
な
さ
ん
童
心
に

帰
っ
て
飾
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
足
が
よ
く
な
り
ま
す
よ
う
に
」

　「
一
生
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
」

　
な
ど
な
ど
、た
く
さ
ん
の
短
冊
で
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

施設長変更
のお知らせ

ケ
ア
ハ
ウ
ス
ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト
の

施
設
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
上
野

光
彦
で
す
。前
任
者
同
様
、よ
ろ
し
く

ご
指
導
ご
支
援
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

園児訪問

七　夕

流しそうめん

4月お花見

料理レクリエーション6月

7月流しそうめん

ハーモニープラザハーモニープラザ
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４月１日より上野 光彦→松浦 大輔に交代しました。
まだまだ行き届かない所もあるかとは思いますが、皆様
よろしくお願いいたします。

『お酢の話』
たっぷりのアミノ酸がストレスや病気に強い身体を作ります。

昔から「お酢は身体にいい」と言われてきました。では、どう身体に
いいのでしょうか？お酢のパワーの一端をご紹介します。

以上ヘルパーステーションからでした。

ボランティア交流会を行いました

新年度が始まりました。今年も、
元気に楽しく過ごしましょう。

あかさか
ニュースの
時間です

　4月普段お世話になっております、ボランティ
アさんに日頃の感謝といたしまして、あかさか
で食事会を開きました。当日は、桜も見事で、
入居者の皆様も大変喜んでおられました。

　3月堺市南区のグループホーム8事業所対抗の
風船バレーボール大会に参加し、見事、準優勝
に輝きました。来年は優勝を目指しましょう！

南区対抗風船バレーボール大会

人間の身体を作っているのはたんぱく質。そのたんぱく質はアミノ酸が組み合わさっています。
したがってアミノ酸が不足すると、抵抗力が弱まり風邪を引きやすくなったり、おなかを壊しや

すくなったりします。お酢にはアミノ酸がたっぷり。強い体作りに役立つと言われています。

お酢を飲むと疲れがとれる。
頭や身体を使って体内のエネルギーを消費すると、その燃えカスとして乳酸などの酸性物質がたまります。これが疲れの元とな
ります。ところが人間の身体にはもともと酸性物質の蓄積を防ぐ「クエン酸サイクル」という機能があります。酸性物質を分解す

るというもので、お酢の主成分の酢酸がこの「クエン酸サイクル」を活性化させます。だからお酢を飲むと疲れがとれると言われるのです。

血液の循環を整え、新陳代謝を活発にします。
お酢には「血小板凝集抑制効果」と「白血球粘着抑制効果」があります。つまり、お酢を毎日摂ると血液
がサラサラになり、血行が良くなります。肩こりや冷え性を改善すると言われるのもその為です。

カルシウムの吸収を助け、骨粗鬆症や老化の防止に効果的です。
お酢には他の栄養分を効率良く吸収させる働きがあります。特にカルシウムとの相性が良く、
吸収力を大幅にアップさせるので、骨粗鬆症や老化防止に役立つと言われています。

　ご高齢者にとって転倒は日常生活の中で起こりうることです。軽い転倒ならまだしも、骨折して
しまうと今後の生活に大きな影響が出てしまうかもしれません。そこで、ご自宅で出来るいつでも
簡単！お気軽転倒予防体操をご紹介します。

①～③の体操は１０回を１セットで３セット位を目安に行ってみてください。
皆様の転倒防止にお役立て頂けたらと思います。

①足のつま先上げ下げ体操
背筋を伸ばし、椅子に座ります。肩幅に足を開き、つま先は膝より少し前に延ば
した位置に置きます。ゆっくりと、つま先を上げて下ろします。上げて下ろすまで
の時間は３秒ほどです。また、逆のかかとを上げて下ろす体操もあります。
②椅子を使った背伸び体操
立つ位置の前にしっかりとした椅子を置きます。両手でしっかりと椅子を持ち、
背筋を伸ばして立ちます。背伸びをするようにゆっくりとつま先で立ち上がります。
１，２，３でかかとを上げて、１，２，３で下ろします。
③足でタオルキャッチ！
①のようにしっかりと椅子に座ります。床に置いたタオルを足の指で
タオルを掴み、掴んだら持ち上げます。指全部でタオルを掴んだり、また親指と
人差し指でタオルを掴んだりします。

１．原因
遺伝＋生活習慣＝日本人の
多くの高血圧
　生まれつき高血圧になりやす
い人が、塩分のとりすぎ・肥満・
運動不足・過度のアルコール摂
取・喫煙・ストレスなどの悪い生
活習慣を続けることによって心
臓や血管に負担をかけ、高血圧
になっていくことが多いです。
２．本当の恐ろしさは合併症です
　血圧が高くなると血管に常に強い圧力がかかり、血管の壁が厚く硬くなると動脈硬化になります。そ
して、動脈硬化によって狭くもろくなった血管にさらに圧力がかかると脳や心臓、腎臓の血流が滞って
詰まったり血管が破れて出血したりします。

 

『転倒予防体操』のご紹介 (^^)/　

・起床後1時間以内
・排尿後
・座位（1～2分安静後）
・朝食前　・服薬前

・就寝前
・座位（1～2分安静後）

・脳出血
・脳梗塞
・認知障害

・狭心症
・心筋梗塞
・心肥大
・心不全

・腎臓障害
・腎不全

・閉塞性
　動脈硬化症

●朝・晩、どちらか1回なら朝に血圧
　を測りましょう。
●同じ場所、姿勢、上腕で測る。
●記録をとっておく。

＊家庭血圧は以下の条件で測定されることが望ましい。

脳

朝 晩

心
臓

腎
臓

血
管

測定のポイント

高血圧について

♪次号は高血圧の続編で高血圧の予防についてです。お楽しみに。

☆自分の血圧は自分できちんと管理しましょう！普段から自分の血圧をしっておくことが第一です。

ハーモニー診療所

ハーモニーあかさかハーモニーあかさか在宅支援だより在宅支援だより

ハーモニー ヘルパーステーションハーモニー ヘルパーステーション

管理者変更の
お知らせ

1

2

3

4

1

2

3

4
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食欲を増進させる色彩

盛り付けの工夫
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日
本
人
が
今
の
中
国
を
責
め
る
こ
と
が

で
き
よ
う
か
。今
か
ら
40
年
前
の
日
本
は
そ

う
で
あ
っ
た
。中
国
は
そ
れ
ほ
ど
遅
れ
て
い

る
と
言
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
。

　
水
俣
病
が
お
こ
り
、
富
山
の
イ
タ
イ
イ
タ

イ
病
、
四
日
市
の
ぜ
ん
そ
く
や
第
２
阪
神
国
道
の
公
害
等
、
い
た
る
と

こ
ろ
で
環
境
問
題
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
た
。産
業
発
展
、
経
済
成

長
の
為
に
生
活
の
犠
牲
が
当
然
と
さ
れ
た
。日
本
人
は
お
と
な
し
い
、

従
順
な
民
族
で
あ
る
。大
和
川
が
ワ
ー
ス
ト
２
位
の
河
川
に
な
っ
て
も

あ
ま
り
文
句
は
言
わ
な
か
っ
た
。害
虫
を
駆
除
す
る
農
薬
は
収
穫
の
増

収
に
つ
な
が
る
と
言
っ
て
大
い
に
奨
励
さ
れ
た
。水
銀
系
の
劇
薬
で

あ
っ
た
。人
も
農
協
も
無
知
で
あ
っ
た
。あ
る
い
は
そ
れ
が
正
し
い
と

教
え
ら
れ
て
い
た
。ド
ジ
ョ
ウ
が
、メ
ダ
カ
が
、タ
ニ
シ
や
フ
ナ
や
コ
イ

が
も
の
の
見
事
に
私
た
ち
の
周
り
か
ら
消
え
て
い
っ
た
。そ
し
て
魔
の

手
が
遂
に
は
そ
れ
を
使
用
し
た
人
に
ま
で
及
ん
だ
。内
臓
が
侵
さ
れ
、

心
臓
の
鼓
動
が
弱
ま
っ
た
。あ
る
意
味
、
自
分
や
そ
の
家
族
以
外
の
人

が
食
べ
る
も
の
は
ど
う
で
も
よ
か
っ
た
。今
の
中
国
は
そ
れ
ほ
ど
で
も

な
い
が
、
同
じ
よ
う
な
思
考
形
態
で
は
と
思
う
。そ
の
当
時
無
性
に
外

国
に
行
き
た
か
っ
た
。外
国
で
活
躍
し
た
か
っ
た
。外
国
の
物
は
全
て

良
い
よ
う
に
思
っ
た
。ち
ょ
う
ど
今
の
中
国
人
は
そ
う
思
っ
て
、
た
く

さ
ん
の
人
が
外
国
に
行
っ
て
い
る
よ
う
に
。私
も
外
国
に
出
た
。外
国

で
働
い
た
。し
か
し
そ
れ
は
取
り
も
直
さ
ず
日
本
の
再
発
見
の
旅
で

あ
っ
た
。何
も
か
も
目
新
し
く
、
文
化
文
明
的
に
何
で
も
進
ん
で
い
る

よ
う
に
見
え
た
。大
げ
さ
に
い
え
ば
、
明
治
維
新
の
時
の
外
国
崇
拝
の

よ
う
で
あ
っ
た
。

　
こ
こ
で
は
食
事
だ
け
に
限
定
し
よ
う
。外
国
の
素
朴
な
分
厚
い
ス

テ
ー
キ
、
フ
ラ
ン
ス
や
イ
タ
リ
ア
料
理
は
お
い
し
か
っ
た
。ス
パ
ゲ
ッ

テ
ィ
や
ピ
ザ
等
の
パ
ス
タ
も
い
ろ
い
ろ
ア
レ
ン
ジ
さ
れ
て
美
味
で

あ
っ
た
。し
か
し
日
本
の
よ
う
な
コ
メ
は
な
か
っ
た
。お
化
け
の
よ
う

に
大
き
い
ほ
う
れ
ん
草
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
す
い
か
、
形
、
色
は
同
じ
で
も
微

妙
に
違
っ
た
。大
味
で
あ
っ
た
。日
本
食
へ
の
懐
か
し
さ
が
募
っ
た
。今

外
国
に
行
け
ば
日
本
食
ブ
ー
ム
。街
の
至
る
所
で
寿
司
や
日
本
食
の
看

板
、
し
か
し
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
、
こ
れ
が
本
当
に
寿
司
？
　
日
本
食
？

と
疑
い
た
く
な
る
も
の
。日
本
に
あ
る
フ
ラ
ン
ス
料
理
、
イ
タ
リ
ア
料

理
、中
国
料
理
は
本
国
の
人
が
食
べ
て
も
そ
ん
な
に
違
和
感
が
な
い
の

に
、外
国
で
食
べ
る
日
本
食
は
私
た
ち
に
と
っ
て
疑
問
符
の
つ
く
も
の

が
多
い
。日
本
政
府
が
外
国
の
日
本
料
理
店
に
お
墨
付
き
を
与
え
る
と

い
う
事
で
大
き
な
問
題
に
な
っ
た
が
、本
当
の
日
本
食
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
は
そ
れ
が
必
要
な
の
か
も
。

　
私
個
人
的
に
は
昔
食
べ
た
「
く
も
じ
」
や
「
な
す
び
や
キ
ュ
ウ
リ
の
古

漬
け
」が
好
き
で
あ
っ
た
。お
ば
あ
さ
ん
が
よ
く「
大
豆
と
子
え
び
」、
イ

ワ
シ
、イ
ト
ヨ
リ
、ヒ
メ
チ
、な
す
び
と
子
え
び
、ず
い
き
、タ
イ
モ
、カ
モ

ウ
リ
の
料
理
を
し
た
。ひ
じ
き
や
大
根
の
切
り
干
し
は
定
番
で
あ
っ
た
。

「
お
み
」
も
良
く
炊
い
た
。お
じ
い
さ
ん
が
作
っ
た
「
う
ま
い
菜
」
を
炊
い

た
り
、熱
い
ご
飯
に
卵
を
落
と
し
て
少
し
し
ょ
う
ゆ
を
掛
け
て
食
べ
た
。

さ
つ
ま
い
も
は
穴
倉
に
保
存
し
、大
根
は
天
日
に
ほ
し
た
。も
ち
米
を
つ

い
て「
か
き
も
ち
」を
沢
山
作
っ
た
。昔
か
ら
の
知
恵
で
あ
っ
た
。質
素
で

素
朴
で
あ
っ
た
が
美
味
し
か
っ
た
。複
雑
な
ソ
ー
ス
や
調
味
料
は
必
要

な
か
っ
た
。食
材
そ
の
も
の
が
持
っ
て
い
る
味
で
あ
っ
た
。

　
ハ
ー
モ
ニ
ー
の
調
理
人
や
栄
養
士
は
若
い
。一
生
懸
命
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
て
い
る
が
ど
う
し
て
も
今
風
に
な
っ
て
し
ま
う
。食
事
は
命
、
食

事
は
楽
し
み
、食
事
は
生
き
る
糧
。こ
の
こ
と
を
良
く
噛
み
し
め
て
、昔

の
メ
ニ
ュ
ー
も
積
極
的
に
ち
り
ば
め
た
い
。

　
今
回
の
広
報
誌
「
は
ー
も
に
ー
」

い
か
が
で
し
た
か
？

　
こ
れ
か
ら
も
皆
様
に
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
紙
面
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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　暑かった夏もようやく終わり、秋の気配を感じる季節となりました。秋は、スポーツの秋、読書の
秋などいろいろありますが、やはり食欲の秋ですね。
　今回は料理の色彩、料理と食器の組み合わせ、盛り付けの工夫といったおいしさを増すポイン
トについてご紹介します。

　
こ
の
た
び
平
成
21
年
度
赤
い
羽
根
共
同

募
金「
公
益
信
託
近
藤
き
よ
子
記
念
福
祉
基

金
」
か
ら
の
助
成
金
に
て
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト
の
送
迎
車
両
を
購
入

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。公
益
法
人
き
よ

子
記
念
福
祉
基
金
を
は
じ
め
、ご
協
力
を
賜

り
ま
し
た
関
係
者
の
皆
様
に
謹
ん
で
感
謝

い
た
し
ま
す
と
と
も
に
、こ
の
車
両
を
有
効

に
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

栄養士だより栄養士だより

料理の色彩は食欲に大きく影響します。色彩の調和はもちろんのこと、
食器の形や色との調和も大切です。

：さくらんぼ、トマト、いちご、人参など料理
のポイントとして用います。

：オレンジ、菊、レモンなど明るい黄色や、
揚げ物などのきつね色は食欲を増します。

：グリーンサラダなどの緑色は安らぎを与え、
食欲を促します。

例えば、色の濃い料理の場合の器は、
すっきりとした白色の無地のものを選び
ます。またさまざまな色のある料理は色
彩があっさりとし
た器、料理の色が
単一の場合の器
は、柄物や色の
入ったものを選び
ましょう。

・料理に合った器を選びます。
・食器の大きさと料理の分量の調和を
　はかります。
・立体感を持たせます。

料理と食器の色

赤 系 統

　
オレンジ系統

　
緑 色 系 統

お
知
ら
せ

お
知
ら
せ




