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介護者ひろば 家族交流会 

選択食 

予定は変更になることがあります。またイラストはイメージです。実際とは異なりますのでご了承ください。 

友の会、食事メニューはHpからもご覧いただけます。 

２０日（水）春分の日 
  3日(日)桃の節句(雛祭り) 
  5日(火)啓蟄 
17日(日)お彼岸 

パンの販売 

誕生会 

いま現在認知症のご家族と暮らされている方、今後そういった状況になるかもしれないと心
配されている方に… 

若年性認知症の奥様を自宅介護された後、特別養護老人ホーム入所をお決めになった経験の
ある三鷹市在住の木部茂徳氏を迎えて、在宅介護のあれこれや入所後のご様子などをお話頂き
ます。 

またお泊りデイ・グループホーム(認知症の方の入所施設)の職員による施設紹
介も行います。 
その後は皆さんと色々な意見交換や相談話などができたら…と考えております。 

日程：令和6年 3月23日（土） 

13時半(13時10分～受付開始)～15時半 
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☜「友の会」「けやき苑の献立」「活動の様子」は東京弘済園のホームページの「けやき苑」のページや「ブログ」 
        （https://www.kosaien.or.jp/）からもご覧いただけます。 

皆さん、腸活されていますか？腸内細菌のバランスを良くする（善玉菌20～30％悪玉菌10％日和見菌
60～70％が理想と言われています）と、お腹の調子だけでなく、免疫力アップや睡眠の質の向上、肥満
防止など、さまざまな良い効果があると言われています。食物繊維やオリゴ糖など善玉菌のエサとなるも
のや発酵食品などを食べると良いと言われていて、我が家では常備菜にして取り入れています。 

一番よく作るのは、キノコとにんにくをごま油で炒め、塩、酒、醬油で味付けしたものです。キノコは
食物繊維だけでなく、免疫力アップのβグルカンやカルシウムの吸収を助けたり、腸壁を修復する効果も
あるビタミンDも多く含みます。にんにくは免疫アップやゴマと共に、血行促進や血液サラサラ効果があ
るそうです。それときんぴらごぼう、ひじきのゴマ煮、切干大根と干しシイタケの煮物、甘糀を使った大
根キムチ、野菜の塩麴漬など、2～3種類を作り置きして、納豆と具沢山の味噌汁と一緒に食べています。 

茶色や黒の多い地味な食卓ですが、家族全員便秘知らずです。皆さんも常備菜で腸活、いかがでしょう
か？ 

【食物繊維、オリゴ糖の多い食品】 
ごぼう、切干大根、きのこ、海藻、豆類、ブロッコリー、玉ねぎ、  
にんにく、アスパラガス、バナナ 等 
【発酵食品】 
ヨーグルト、納豆、キムチ、ぬか漬け、チーズ、味噌、醤油、酢、 
塩糀、甘糀 等 

今まではコロナ感染予防のために外部との交流は控えてい

ましたが、５類になった事で昨年から少しずつ、子供達が

けやき苑に足を運んでくれています。二小の2年生は町探検の授業で7月と9月の

2回来てくれました。野崎保育園の子供達も定期的に顔を出しに来てくれています。（新年会で子供達

に獅子舞を披露したところ、楽しかったようで後日、御礼で獅子舞の絵を描いてくれました。） 

先日は二小の3年生が自分たちの考えた質問やインタビューをしに来ています。「野崎保育園の時に来

たことがあるから、初めてじゃないよ！懐かしい！」「けやき苑30周年なのに意外ときれいだね！」

など嬉しい声も聞けました。また、5年生の栽培委員会の生徒たちはきれいなお花を植えたプランター

を届けに来てくれました。けやき苑のみなさんも短い時間の中、積極的に子供たちと関わろうと話しを

したり、握手をしたりする姿をみて、やはり地域、異世代交流の大切さを感じました。 


