
　

　　　

　　

　

　                   

「
勉
強
は
苦
手
だ
が
ス
ポ
ー
ツ(

ま
た
は
歌
、

ダ
ン
ス
な
ど)

が
得
意
」

「
成
績
は
振
る
わ
な
い
が
、
チ
ー
ム
を
盛
り

上
げ
た
り
、
ま
と
め
る
力
が
あ
る
」

と
い
う
よ
う
に
総
合
的
に
自
己
評
価
し
、

学
力
と
自
尊
心
が
直
結
し
な
い
。

中
学
生
を
対
象
に
し
た
調
査
の
た
め
指
標

を
「
学
力
」
と
し
て
い
ま
す
が
、
成
人
の
場
合

「
収
入
」
「
地
位
」「
容
姿
」
等
々
に
、
置
き
換
え

が
出
来
ま
す
ね
。

リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ
て
い
る
皆
様
は
、

「
介
護
度
」「
歩
行
距
離
」「
認
知
機
能
ス
ケ
ー
ル
」

な
ど
も
指
標
で
し
ょ
う
か
。

い
ず
れ
も
、
単
独
指
標
に
し
て
し
ま
う
と

良
く
な
い
。
幸
福
感
に
つ
な
が
ら
な
い
。

総
合
的
な
自
己
評
価
が
肝
要
で
す
ね
。

さ
て
、
ち
ょ
う
ど
今
時
季
、
雪
解
け
の
頃
、

ル
リ
ビ
タ
キ
は
北
へ
移
動
し
ま
す
。

青
い
鳥
が
去
る
、
イ
コ
ー
ル
幸
せ
が
去
る
、

と
落
胆
し
な
い
で
下
さ
い
。

そ
こ
こ
こ
に
、
桃
の
木
の
つ
ぼ
み
が

み
ん
な

ふ
く
ら
ん
で
、
早
よ
咲
き
た
い

と
待
っ
て
い
ま
す
か
ら
。

桃
は
「
兆
」
の
字
が
使
わ
れ
る
通
り
、

豊
か
に
実
る
縁
起
の
良
い
樹
木
。

そ
の
枝
や
花
は
、
け
が
れ
を
払
う
、

と
云
わ
れ
、
ひ
な
飾
り
に
使
い
ま
す
。

花
言
葉
は
、
「
天
下
無
敵
」「
長
寿
」

「
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
」
「
あ
な
た
に
夢
中
」
。

幸
福
感
に
つ
な
が
り
ま
す
ね
！

そ
し
て
桃
が
散
る
頃
、
あ
た
り
に

春
の
陽
光
が
満
ち
る
で
し
ょ
う
。

※
外
歩
き
の
リ
ハ
を
多
め
に
し
て
い
き
ま
す
。

お
楽
し
み
に
♪

リ
ハ
課
よ
り

デイケア通信

介護老人保健施設 ボヌール さいたま市北区吉野町2の1365     048 (661) 8223

R7.２.１８（火） お昼のイベント食 「昭和食堂へようこそ」

ボヌール

2025.3

左はボヌールの梅。

桃の木がなくて残念ですが、

イベント食に桃のデザートが付きましたね。

↑

幸せの青い鳥のモデル

と言われる「ルリビタキ」

「
青
い
鳥
症
候
群
」

と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

「
青
い
鳥
」
は
ベ
ル
ギ
ー
の

劇
作
家
メ
ー
テ
ル
リ
ン
ク

に
よ
る
童
話
に
な
ぞ
ら
え
、

幸
せ
の
象
徴
、
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
ね
。

「
症
候
群
」
が
付
く
と
、
理
想
を
追
い

求
め
る
あ
ま
り
、
幸
福
を
感
じ
る
こ
と

が
な
い
状
態
、
を
表
し
ま
す
。

こ
ん
な
言
葉
に
使
わ
れ
る
と
は
、

「
青
い
鳥
」
の
モ
デ
ル
と
言
わ
れ
る

ル
リ
ビ
タ
キ
に
と
っ
て
は
、
い
い

迷
惑
で
す
よ
ね
。

さ
て
「
青
い
鳥
症
候
群
」
に
陥
ら
な

い
た
め
の
方
法
は
、

「
自
己
評
価
を
上
げ
、
自
尊
心
を
良
い

状
態
に
保
つ
」
こ
と
で
あ
る
、

と
J
・
オ
ズ
ボ
ー
ン
氏(

ナ
イ
ア
ガ
ラ
・

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
大
学)

は
言
っ
て
い
ま
す
。

彼
の
チ
ー
ム
は
、
全
米
の
中
学
2
年
生

2
万
人
を
対
象
に
調
査
を
行
い
、

「
ひ
と
つ
の
指
標
だ
け
で
自
己
評
価

す
る
こ
と
は
危
険
で
あ
り
、
幸
福
感
に

つ
な
が
ら
な
い
」

と
結
論
付
け
ま
し
た
。

「
学
力
」
と
い
う
一
つ
の
指
標
だ
け
で

自
己
評
価
す
る
タ
イ
プ
の
学
生
は
、

思
う
よ
う
な
結
果
が
出
な
い
場
合
、

そ
の
ま
ま
自
尊
心
に
影
響
し
、
自
分
に

価
値
を
見
出
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。

そ
れ
に
対
し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
指
標
で

自
己
評
価
で
き
る
タ
イ
プ
の
学
生
は
、

個別リハ



白玉粉と豆腐で作る
白菜1/2個が598円⁈

冬の雨が少なかったことなどが影響して、白菜が去年の4倍の高値

キャベツも高いし、これじゃ餃子もお鍋も野菜炒めも高級料理になっちゃう？！

こんな時、価格安定の救世主食材があります。

それは『キノコ』

キノコは秋のイメージですが全生産量の９割は、天候の影響を全く受けない環境(工場)で

1年中、菌床栽培されています。そのおかげで価格も品質も常に安定しているのです。

栄養面でも、食物繊維だけでなく、ビタミンやアミノ酸を豊富に含むうえに、腹持ちが

良く、たくさん食べても低カロリーな優秀食材、キノコ。春も積極的に取り入れましょう。

また、キノコのアミノ酸の1種「エルゴチオネイン」は抗酸化力・抗炎症力が非常に高く、

ヒトの脳や腸にダイレクトに働きかけて、軽度認知障害のリスクを半減させることがわかっ

ています(シンガポール国立大の研究調査より)。

白菜などの野菜の価格が高騰している今、実に頼もしい食材ですね♪

3/1・3/3 ひなまつりゲームレク

と記念撮影をしました


