
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第 1１号（2021 年 11 ⽉） 

ラビアンローゼ 
介護⽼⼈保健施設 

 11 ⽉になり⽣物（お刺⾝）の使⽤が解禁となりました。今回のメインはまぐろづくし・三種盛
り（握り・鉄⽕巻き・ねぎとろ軍艦巻き）です。久しぶりのお寿司に蓋を開けた瞬間「わぁー︕」
と歓声が上がりました。皆様から「美味しい〜︕」のお声をたくさんいただきました。 

秋の昼食会（11～12 月） 

私のお勧め 
ラビ⾷ 

今回ご紹介するのは

「鮭ときゅうりのバ

ラ寿司」です。 

漬け焼きにした鮭のほぐし身・炒り卵・きゅ

うりと青しそ・炒りごまなどの薬味を混ぜ込

んだお寿司です。市販の鮭フレークを使用す

ればご家庭でもお手軽に作れます。刻みたく

あんを加えても美味しいですよ。 
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⾼齢の⽅は、低栄養やサルコペニアである
ことが多いと知られています。栄養が⼗分で
ない状態で強度の⾼い運動療法を⾏うこと
は、かえって逆効果となる可能性があると報
告されています。エネルギーや蛋⽩質が不⾜
している状態で運動療法を⾏うと、筋⾁を分
解して蛋⽩質やエネルギーを得ようとする
為、筋⾁量はかえって減少してしまいます。 

「現在の栄養状態を知り適切な栄養を摂取
すること」と「栄養状態に基づいた運動療法
を⾏うこと」でリハビリの効果は⾼まりま
す。 

またリハビリ後、30 分以内に蛋⽩質と糖
質を摂る事で筋⼒や持久⼒がより増加し、リ
ハ効果を⾼める事が期待されます。 


