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●  食用菜の花は、アブラナ科のとても栄養価の高い緑黄色野菜です。βカロチンやビタミン B1・B2、ビタ

ミン C、鉄、カルシウム、カリウム、食物繊維などの豊富な栄養素をバランスよく含んでいます。カロチン

やビタミン C は免疫力を高め、がん予防やかぜの予防に効果が期待できるとともに、お肌を美しくする効果

もあります。また体内の塩分バランスを保つカリウムも豊富で、高血圧の予防や治療中の方の食事に大変向

いています。 

 

鉄分も豊富ですので、貧血気味の方には積極的に食べていただきたい食材です。 

 

●俵町浜野病院（Tel 0956-22-6548） 

【医療】内科・外科・循環器科・呼吸器科・消化器科・整形外科 
肛門科・リハビリテーション科  
病室（一般病棟 26 床・療養病棟 38 床） 

【介護】居宅介護支援事業所・ヘルパーステーション 
デイケアセンター・グループホーム・訪問看護ステーション 

●有料老人ホームわかばテラス（Tel 0956-76-8780） 

【介護】デイサービス風祭り・デイサービス里山療法クラブ 

●サービス付高齢者向け住宅わかばレジデンス（Tel 0956-22-6544） 

●小規模多機能ホームわかばハウス（Tel 0956-22-6535） 

【介護】小規模多機能ホームわかばハウス 
 

医療法人わかば会 
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里山レシピのご紹介 食物繊維たっぷりのごぼうは、血糖値の上昇を抑える働きを持っていま

す。同カロリーの食品を比較した場合、血糖値が上がりにくいものの方が

太りにくいといわれているので、ごぼうはヘルシーおやつの食材としてと

ても優秀です。低カロリーで腹持ちがいいので、おやつや朝食にいかかで

しょうか。 

 

 

「ごぼうのヘルシースコーン」 

1 個 126 Kcal 

毎日 10 分 フリフリグッパー体操 

 

材料 12 個分 

スコーン 

ごぼう・・・・・・・・ 1/2 本（約 50g） 

レモンの皮・・・・・・1 個分 

練りごま（白）・・・・ 大さじ 2 

卵・・・・・・・・・・1 個 

メープルシロップ・・・大さじ 3 

薄力粉・・・・・・・・2 カップ 

ベーキングパウダー・・小さじ 1 

わかばテラスに咲く菜の花 

軽度認知障害 ＭＣＩとは？ 

 

 

わかば保育園 卒園式 
 

① スコーンを作る。ごぼうは乱切りにしてやわらかく茹で、湯を切っ

てフードプロセッサーにかける。レモンの皮は黄色い部分だけをす

りおろす。 

② ボウルに練りごまを入れ、溶き卵を少しずつ加えながら泡立て器で

よく混ぜ合わせる。メープルシロップ、①のごぼう、レモンの皮を

加えて、その都度よく混ぜ合わせる。 

③ 薄力粉とベーキングパウダーをふるいながら加え、手で混ぜながら

生地をまとめる。 

④ 2 等分し、それぞれの棒で厚さ 1.5 ㎝くらいに丸く広げてケーキを

切る要領で 1/6 にカットし、12 個作る。 

⑤ オーブンシートを敷いた天板に並べて、スプーンで上部を軽く押さ

える。180℃に予熱したオーブンに入れて、約 10分焼く。 

⑥ 豆乳ソースを作る。深めの耐熱性ボウルにソースの材料をすべて入

れて混ぜ合わせ、ラップをしないで電子レンジで約 50秒、吹きこ

ぼれる寸前まで加熱してよく混ぜ合わせる。 

⑦ 皿に焼き上がったスコーンをのせ、⑥の豆乳ソースを添える。 

豆乳ソース 

豆乳・・・・・・・・180cc 

低カロリー甘味料 

（シロップ）・・・・1/4 カップ 

コーンスターチ・・・大さじ 1 
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腰
振
り
と 

手
の
グ
ー
パ
ー
運
動
で 

認
知
症
や
糖
尿
病
を
予
防 

実
践 

フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
体
操 

毎日 10分 フリフリグッパー体操 最
初
は
腰
を
左
右
に
振
る 

足
を
肩
幅
に
開
き
、
内
ま
た
で

「
ハ
」
の
字
の
か
た
ち
に
す

る
。
上
か
ら
つ
ら
れ
て
い
る
よ

う
な
感
じ
で
背
筋
を
伸
ば
す
。

つ
ま
先
を
床
に
つ
け
た
ま
ま
、

足
踏
み
す
る
よ
う
に
左
右
の
か

か
と
を
交
互
に
上
げ
下
げ
す

る
。
お
尻
を
左
右
に
突
き
出
す

よ
う
に
し
て
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
に

振
る
。
呼
吸
を
止
め
ず
、
息
を

吐
く
こ
と
を
強
調
し
て
お
こ
な

う
こ
と
も
大
切
。 

 
 

 

わ
か
ば
保
育
園 

卒
園
式 

３
月
３
１
日(
火)
、
病
院
内
保
育
所

「
わ
か
ば
保
育
園
」
の
卒
園
式
を
行
い
ま

し
た
。
今
年
度
は
４
名
が
卒
園
と
な
り
、

浜
野
理
事
長
よ
り
一
人
ひ
と
り
に
卒
園
証

書
が
授
与
さ
れ
ま
し
た
。
卒
園
生
は
４
月

か
ら
新
し
い
保
育
園
や
幼
稚
園
に
通
い
、

た
く
さ
ん
の
お
友
達
を
つ
く
っ
て
く
れ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
「
わ
か
ば
保
育
園
」
を

い
つ
ま
で
も
忘
れ
な
い
で
ね
。 

 

龍馬くん 悠大くん 志帆ちゃん 利匡くん 

Ｍ
Ｃ
Ｉ
５
つ
の
定
義 

１
．
記
憶
障
害
の
訴
え
が
本
人
ま
た
は
家
族
か
ら
あ
る 

２
．
日
常
生
活
動
作
は
正
常 

３
．
全
般
的
認
知
機
能
は
正
常 

４
．
年
齢
や
教
育
レ
ベ
ル
の
影
響
の
み
で
は
説
明
で
き
な
い
記
憶
障
害
が

存
在
す
る 

５
．
認
知
症
で
は
な
い 

Ｍ
Ｃ
Ｉ
に
な
る
と
ど
う
な
る
の
？ 

Ｍ
Ｃ
Ｉ
の
原
因
と
な
る
原
疾
患
を
放
置
す
る
と
、
認
知
機
能
の
低
下
が
続

き
、
５
年
間
で
約
５
０
％
の
人
は
認
知
症
へ
進
行
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
厚
生
労
働
省
は
、
認
知
症
と
そ
の
予
備
軍
と
さ
れ
る
Ｍ
Ｃ
Ｉ
人
口
は

８
６
２
万
人
存
在
す
る
と
発
表
し
て
い
ま
す
。
驚
く
べ
き
こ
と
に
こ
れ
は

６
５
歳
以
上
の
４
人
に
１
人
で
す
。
意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
認
知
症
や
Ｍ
Ｃ
Ｉ
は
と
て
も
身
近
な
症
状
な
の
で
す
。 

早
期
発
見
の
重
要
性 

現
在
治
療
や
投
薬
に
よ
り
認
知
症
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
で
き
て

も
、
一
部
の
場
合
を
除
き
完
治
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、

Ｍ
Ｃ
Ｉ
の
段
階
で
認
知
機
能
の
低
下
に
い
ち
早
く
気
づ
き
、
予
防
対
策
を

行
う
こ
と
で
症
状
の
進
行
を
阻
止
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。
認
知

機
能
低
下
に
対
す
る
適
切
な
対
策
を
行
う
こ
と
で
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ
に
な
っ
た
と

し
て
も
、
認
知
症
の
症
状
が
最
後
ま
で
出
ず
に
す
む
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
ご
自
身
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
家
族
や
身
の
回
り
の
大
切
な
人
の
た
め
に

も
定
期
的
な
チ
ェ
ッ
ク
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

軽
度
認
知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
と
は
？ 

【筑波大学大学院 征矢英明教授考案】 

 腰
振
り
と
手
の
グ
ー
パ
ー
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
「
フ
リ
フ
リ

グ
ッ
パ
ー
体
操
」
は
、
高
齢
者
の
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
不
安
を
効

果
的
に
解
消
で
き
る
手
軽
な
運
動
で
す
。 

し
く
で
き
て 

認
知
症
予
防
効
果
も
バ
ツ
グ
ン 

楽 

脳
を
活
性
化
し
体
を
若
々
し
く
保
つ
た
め
に
は
、
楽
し
く
軽
い

運
動
が
効
果
的
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
健
康
効
果
が
注
目
さ
れ
、
ブ
ー
ム
に
も
な

り
ま
し
た
。
で
も
、
も
っ
と
手
軽
に
、
し
か
も
楽
し
く
で
き
る

運
動
は
な
い
も
の
で
し
ょ
う
か
。 

そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
の
が
「
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
体
操
」

で
す
。
そ
の
名
の
と
お
り
、
足
踏
み
の
動
き
、
腰
振
り
の
動

き
、
手
の
グ
ー
パ
ー
の
動
き
を
同
時
に
お
こ
な
う
運
動
で
、
好

き
な
音
楽
に
合
わ
せ
て
、
歌
を
口
ず
さ
み
な
が
ら
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
お
こ
な
い
ま
す
。 

こ
の
運
動
の
長
所
は
、
ま
ず
、
高
齢
者
で
も
簡
単
に
で
き
て
、

ど
こ
で
も
で
き
、
し
か
も
楽
し
い
こ
と
で
す
。
楽
し
い
と
い
う

こ
と
が
と
く
に
重
要
で
、
毎
日
続
け
ら
れ
る
う
え
、
脳
を
活
性

化
す
る
要
因
と
も
な
る
の
で
す
。
ま
た
、
非
常
に
効
果
的
な
２

つ
の
運
動
を
同
時
に
お
こ
な
え
る
と
い
う
長
所
が
あ
り
ま
す
。

腰
を
左
右
に
振
る
運
動
で
下
半
身
の
筋
肉
を
刺
激
す
る
と
、
そ

の
信
号
が
脳
に
伝
わ
り
、
覚
醒
や
記
憶
力
に
か
か
わ
る
部
分

（
前
頭
前
野
）
が
活
性
化
す
る
の
で
す
。
さ
ら
に
手
を
動
か
す

こ
と
で
、
脳
の
広
い
領
域
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
実
験
で
は
、

こ
の2

つ
の
運
動
を
同
時
に
お
こ
な
う
こ
と
で
、
脳
の
血
流
が

高
ま
り
快
適
な
気
分
に
な
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
（
特

許
公
開
中
の
二
次
元
気
分
尺
度
に
よ
る
測
定
）
。 

 

脳
と
筋
肉
が
相
互
作
用
で
適
度
に
活
性
化
す
れ
ば
、
当
然
の

こ
と
な
が
ら
、
内
臓
の
働
き
も
よ
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
フ
リ

フ
リ
グ
ッ
パ
ー
は
、
記
憶
力
を
高
め
て
ボ
ケ
を
予
防
す
る
だ
け

で
な
く
、
体
力
ア
ッ
プ
、
糖
尿
病
の
予
防
・
改
善
、
胃
腸
の
働

き
の
改
善
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待
で
き
る
す
ぐ
れ
た

健
康
法
な
の
で
す
。
初
心
者
な
ら1

日3

分
か
ら
始
め
て
、1

0

分
を
目
標
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。1

日3

分
好
き
な
曲
に

の
っ
て
歌
い
な
が
ら
で
き
れ
ば
、
自
然
に
楽
し
く
で
き
ま
す
。3

～4

曲
続
け
れ
ば
、1

0

分
程
度
は
あ
っ
と
い
う
間
に
で
き
ま

す
。 

こ
と
で
、
脳
の
広
い
領
域
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
実
験

で
は
、
こ
の
２
つ
の
運
動
を
同
時
に
お
こ
な
う
こ
と

で
、
脳
の
血
流
が
高
ま
り
快
適
な
気
分
に
な
る
こ
と
が

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。 

脳
と
筋
肉
が
相
互
作
用
で
適
度
に
活
性
化
す
れ
ば
、

当
然
の
こ
と
な
が
ら
、
内
臓
の
働
き
も
よ
く
な
り
ま

す
。
つ
ま
り
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
体
操
は
、
記
憶
力
を

高
め
て
認
知
症
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、
体
力
ア
ッ

プ
、
糖
尿
病
の
予
防
・
改
善
、
胃
腸
の
働
き
の
改
善
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待
で
き
る
す
ぐ
れ
た
健
康

法
な
の
で
す
。
初
心
者
な
ら
１
日
３
分
か
ら
始
め
て
、

１
０
分
を
目
標
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
１
日
３
分

好
き
な
曲
に
の
っ
て
歌
い
な
が
ら
す
れ
ば
、
自
然
に
楽

し
く
で
き
ま
す
。
３
～
４
曲
続
け
れ
ば
、
１
０
分
程
度

は
あ
っ
と
い
う
間
で
す
。 

フリフリグッパー体操を

10 分間おこなった場合、3

分後には快感度が増加して

緊張感が低下。さらに 7分

後から脳の血流が増大す

る。その効果は、運動を停

止した後も持続する。ほか

の激しい運動をおこなった

場合には、このような効果

は見られない。 

 

 

健康のための循環図 

軽い運動で身体と脳の血流が増加すれば、脳は活性化

し、内臓に働きかけて内蔵脂肪を燃焼させることがで

き、筋肉はますます活性化する。そして、筋肉が活性化

すれば、内臓の働きは高まり、脳の活動にもよい影響を

およぼす。 

 

脳活性 

内臓活性 筋肉活性 

フリフリグッパー体操の健康効果 

● 記憶力を高め、認知症を予防する 

● 筋力（体力）アップと下半身太り改善 

● 糖尿病を改善する 

● 胃腸の働きを高める 

● うつを改善する 

 

手
を
グ
ー
パ
ー
す
る 

腰
振
り
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ

て
、
手
拍
子
を
打
つ
よ
う
に
す

る
。
腕
を
広
げ
る
と
き
は
「
グ

ー
」
で
、
手
を
た
た
く
と
き
は

「
パ
ー
」
。
腰
が
左
の
と
き
に

グ
ー
で
も
、
腰
が
右
の
と
き
に

グ
ー
で
も
、
ど
ち
ら
で
も
よ

い
。
腕
は
、
左
右
に
大
き
く
開

い
て
も
、
肘
を
後
ろ
に
引
く
よ

う
に
し
て
も
よ
い
。
腕
を
動
か

す
際
は
肩
甲
骨
を
動
か
す
よ
う

に
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
。 

フリフリグッパー体操で脳の血流がアップする 

 
【脳血流】 

健
常
者
と
認
知
症
の
人
の
中
間
の
段
階
（
グ
レ
ー
ゾ
ー

ン
）
に
あ
た
る
症
状
に
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ
（
Ｍ
ｉ
ｌ
ｄ 

Ｃ
ｏ

ｇ
ｎ
ｉ
ｔ
ｉ
ｖ
ｅ 

Ｉ
ｍ
ｐ
ａ
ｉ
ｒ
ｍ
ｅ
ｎ
ｔ
：
軽
度

認
知
障
害
）
が
あ
り
ま
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｉ
と
は
、
認
知
機
能

（
記
憶
、
決
定
、
理
由
づ
け
、
実
行
な
ど
）
の
う
ち
ど

れ
か
の
機
能
に
問
題
が
生
じ
て
は
い
ま
す
が
、
日
常
生

活
に
は
支
障
が
な
い
状
態
の
こ
と
で
す
。 

 


