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ー
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イ
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イ
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感
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感
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

警察と協力して悪徳商法防止の寸劇を行い、占冠村にもスター役者が誕生しました�
参加していた皆さんは「被害に遭わないようにしようね」と話しをしていました(^_^)。
昼食の地元食材にこだわった豚汁、おでん、フランクきゅうり、フルーチェなどに舌
鼓みを打ち、楽しいひと時を過ごしました♪♪　　　　　　　　　　　　　　�近藤

�ふれあい広場

【書：占冠中央小学校前校長　小嶋康博様】

【身体を活性化させる話題の食品】【身体を活性化させる話題の食品】④④
葉酸のパワー！　　　　　葉酸のパワー！！！

◆葉酸の働き◆
貧血の予防・・・ビタミンＢ１２とともに、造血を助け悪性貧血を防ぐ
たんぱく質の合成にも欠かせない重要な物質・・細胞が新しく作り出されるときに必要
動脈硬化の予防・・・原因とされる肝臓で作られるアミノ酸の一種“ホモシスティン”の増加を防ぐ

◆葉酸の上手な取り方◆
葉酸は熱に弱く水溶性なので調理の過程でかなりの量が失われるので、汁ごといただける料理が良いで
すね。体内にとどまる時間も短いのでこまめに摂らないとなりません。肉や魚介類に大豆・卵・緑黄色野
菜を組み合わせて食べるといっそう効果が発揮されます。光に弱いので購入後はすぐに冷蔵庫で保存し、
早めに食べるようにしましょう。

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
デイの畑も南瓜の収穫を迎えます�南瓜は栄養満点！！ビタミン、ミネラルが豊富な野菜なので、

さっそく１０月のメニューに出して利用者さんに食べてもらいましょう。なにが良いかなぁ～！？ふ
かしや団子も良いけれど、ケーキにカレー、サラダも美味しそうだわ(^_^)　　　　●平川　みゆき

葉酸はほうれん草の抽出物から見出された水溶性のビタミンＢ
群（８種類）の一つで、その名称から植物性食品だけに含まれて
いるように思われることがありますが、動物性食品であるレバー
・卵黄・胚芽・牛乳などにも多く含まれている栄養素です。

こんな人は要注意! !葉酸不足チェック! !
　よくお酒を飲んだり、たばこを吸う□　口内炎がよくできる
　濃い緑色の野菜が苦手□　ときどき胃がチクチク痛む
　妊娠初期の人□　すぐに下痢をしてしまう
　□　貧血を起こすことがときどきある
　

※葉酸は、通常の食事をしていれば欠乏することはほとんどありませんが、妊娠中（特に妊
娠初期）の女性は細胞分裂が活発な胎児を体内に抱えているので、葉酸必要量が増え（妊娠
していない人の２倍）欠乏しないよう注意が必要です。

【１０月の行事食】
１０月１２日　「十三夜」……月見団子、栗、枝豆


