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新年あけましておめでとうございます！！ 今年もよろしくお願いします。 

 

さあいよいよ2015 年の始まりですね♪今年はどんな 1 年間に なるでしょうか・・楽しみですね！！ 

  年末の忘年会に新年会、お正月のおせち料理やお餅などなど1 月は太りやすい時期でもあります。 

  お餅 1 個でご飯 1 杯分のカロリーがあるので、食べすぎには注意して下さいね。 

 

寒さも厳しくなってきたので、風邪をひかないように気を付けていきましょう！！ 

1 月 9 日は陽だまりの里で毎年恒例のぜんざい会を実施します☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

                      

 

 

 

 

 

 

 

   1 月 1 日（木）   彩りおせち   

              1 月 7 日（水）   春の七草粥 

             1 月 26 日（月）   お楽しみランチ 

 

 

 
 

                                        
 
                           
 
                                   
 
 
 
 
                             

 

 
 

                             
            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

砂糖のとりすぎがもたらすもの 

●肥満、高脂血症、動脈硬化、糖尿病などの生活習慣病の原因 

●体の中のカルシウムがこわれていく 

●イライラしやすくなる 

 

白砂糖は、本来の姿（黒砂糖）から変わり真っ白になってしまっています。 

本当は白いアルカリ性の食品だったのに、真っ白になって白い酸性を示すようになりました。 

私達の体は、『これはいけない』と、あるミネラルを使ってアルカリ性に戻そうとするのです。 

そのミネラルが『カルシウム』なのです。 

 

 

１月の行事食 

１2 月の行事食 

開所記念祝い膳 Xmas だけのスペシャルランチ 

次回は、特定保健用食品（トクホ）について 


