
平成３０年度 

第 3 回 職場定着のための在職者交流活動      平成 31 年 1 月 20 日（日） 

テーマ：～食と健康講座「元気に新年度を迎える」～ 
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  参加者１1 名、職員 5 名の 16 名で実施しました。テーマを～食と健康講座「元気に新年度を

迎える」～と題し、年末年始の過ごし方や日頃の食生活について参加者から意見を聞いたり、1 年

の中でも特に年末年始に体調を崩す人が多いのはなぜかなどのクイズをしたり、参加者を巻き込

む形で始まりました。 管理栄養士の先生に胃腸を守る栄養素と食材を資料を見ながら学び、必

要な栄養素をどんな食材で摂れるのか、その食材が熱に強いか弱いかなど、食べ方や食べ合わせ

も交えて学ぶことが出来ました。参加者が実際に仕事の休憩中に摂っているおやつや食事につい

ての質問もたくさん出ていた。 

 特に印象だったことはビタミン U を含む野菜は熱に弱く、水に溶けだす性質があるため、生で食

べるかスープごと食べる。熱に強い物は油脂と一緒に食べると吸収されやすい。柿 1 個に一日に

必要なビタミン C が含まれているなどでした。 参加者皆メモを取りながら熱心に聞き入っていて、

後半では簡単にできるストレッチ方法や入浴時に発砲系の入浴剤を使用することで疲れが取れや

すいことも学べてとても有意義な講義でした。 

 講義後の食事中は年末年始の過ごし方や成人式を迎えた利用者も居たことで写真を見せ合っ

たりして話題は尽きることがなく、それぞれが楽しい時間を過ごすことができ、さらなる交流を深

めることができ、今後の仕事にも意欲が出たように感じることができました。 

  

 

 



 

～ラク早あったかメニューレシピ 紹介～ 

   

                                  

 

 

講義で胃腸を守る簡単レシピを管理栄養

士の先に紹介をしていただいた中で、 実

際に作って参加者みんなで試食をしたメ

ニューをご紹介いたします。とても簡単で

すので、ぜひ試してみてください。  

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             


