
 

 すぎな園
えん

で永
えい

遠
えん

の若
わか

手
て

（笑
わらい

）と言
い

われていた 私
わたくし

も、いつしかア
あ

ラ
ら

フ
ふ

ォ
ぉ

ー
ー

世
せ

代
だい

に突
とつ

入
にゅう

しております。年
ねん

齢
れい

の節
ふし

目
め

に

何
なに

かしら不
ふ

調
ちょう

や体
たい

質
しつ

の変
へん

化
か

が見
み

られると周
まわ

りからも聞
き

いてきましたが、一
いち

番
ばん

実
じっ

感
かん

しているのが体
たい

重
じゅう

増
ぞう

加
か

です！周
まわ

りか

らは全
ぜん

然
ぜん

気
き

にする事
こと

ないと言
い

われますが、年々
ねんねん

増加
ぞ う か

しており、この１０年
ねん

で１０㎏
きろ

程
ほど

増
ぞう

加
か

しております。一
いっ

向
こう

に減
へ

る様
よう

子
す

もなく、自
じ

身
しん

の中
なか

でもそろそろ歯
は

止
ど

めをかけないと！という思
おも

いもありつつ、「運
うん

動
どう

はしたくない！」「野
や

菜
さい

ばっかり

食
た

べたくない！」という安
あん

易
い

な考
かんが

えの中
なか

模
も

索
さく

していると、ス
す

ー
ー

パ
ぱ

ー
ー

でふと目
め

に入
はい

ったのがグ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

でした。皆
みな

さん

も一
いち

度
ど

は目
め

にした事
こと

があると思
おも

いますが、グ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

とはシ
し

リ
り

ア
あ

ル
る

の一
いっ

種
しゅ

でオ
お

ー
ー

ツ
つ

麦
むぎ

を原
げん

料
りょう

としたオ
お

ー
ー

ト
と

ミ
み

ー
ー

ル
る

や植
しょく

物
ぶつ

性
せい

油
ゆ

脂
し

をオ
お

ー
ー

ブ
ぶ

ン
ん

で焼
や

き上
あ

げたもので、ナ
な

ッ
っ

ツ
つ

やド
ど

ラ
ら

イ
い

フ
ふ

ル
る

ー
ー

ツ
つ

、はちみつやメ
め

ー
ー

プ
ぷ

ル
る

シ
し

ロ
ろ

ッ
っ

プ
ぷ

などの甘
かん

味
み

料
りょう

を加
くわ

え

てあるものもあります。 

 

●グ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

の良
よ

い点
てん

 

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

で腸
ちょう

内
ない

が整
とと

う！        ・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

・ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

類
るい

・ミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

類
るい

が１食
しょく

で補
おぎな

える。 

・噛
か

みごたえ抜
ばつ

群
ぐん

で食
た

べ過
す

ぎ防
ぼう

止
し

になる。  ・ダ
だ

イ
い

エ
え

ッ
っ

ト
と

中
ちゅう

でも甘
あま

い物
もの

が食
た

べれる。 

 

めんどくさがり屋
や

には丁
ちょう

度
ど

良
よ

いと思
おも

い、先
せん

日
じつ

の健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

を目
もく

標
ひょう

に１ヵ
か

月
げつ

園
えん

での昼
ちゅう

食
しょく

をグ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

生
せい

活
かつ

に変
か

えてみま

した。しかし！グ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

1杯
ぱい

分
ぶん

（約
やく

50 g
グラム

）で 200k
きろ

c
か

a
ろ

l
りー

程
ほど

度
ど

で食
た

べ過
す

ぎは厳
げん

禁
きん

という事
こと

で、ちゃんと記
き

載
さい

されてい

る１食
しょく

５０ｇ
ぐらむ

牛
ぎゅう

乳
にゅう

２００m
みり

l
りっとる

を毎
まい

回
かい

計
はか

り、同
おな

じ物
もの

を毎
まい

日
にち

となると飽
あ

きる事
こと

も想
そう

定
てい

し、フ
ふ

ル
る

ー
ー

ツ
つ

系
けい

の物
もの

とナ
な

ッ
っ

ツ
つ

系
けい

の物
もの

２つ準
じゅん

備
び

してその日
ひ

の気
き

分
ぶん

に合
あ

わせて食
た

べていました。急
きゅう

にそんな食
しょく

事
じ

になったもんだから利
り

用
よう

者
しゃ

さんも興
きょう

味
み

本
ほん

位
い

で見
み

たり、お腹
なか

は空
す

かないのかと心
しん

配
ぱい

してくれる声
こえ

もありました。初
はじ

めは物
もの

足
た

りなさもあり、夕
ゆう

方
がた

にはお腹
なか

が空
す

く

事
こと

もしばしば、しかし人
にん

間
げん

も慣
な

れですね！暫
しばら

くこの生
せい

活
かつ

を続
つづ

けていくとその量
りょう

で満
まん

足
ぞく

出
で

来
き

る身
か

体
らだ

に変
へん

化
か

していき夕
ゆう

飯
はん

は普
ふ

通
つう

に食
しょく

事
じ

していましたが、以
い

前
ぜん

食
た

べていた量
りょう

が食
た

べれなくなってしまっていました。 

さてそのような生
せい

活
かつ

を１か
か

月
げつ

続
つづ

けてみた結
けっ

果
か

ですが、見
み

事
ごと

５ ㎏
きろぐらむ

の減
げん

量
りょう

が達
たっ

成
せい

されました。体
たい

重
じゅう

減
げん

少
しょう

だけでなくも

う一
ひと

つ良
い

い事
こと

があり、以
い

前
ぜん

は口
くち

の端
はし

が切
き

れる口
こう

角
かく

炎
えん

に頻
ひん

繁
ぱん

になっていたのですが、グ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

生
せい

活
かつ

で普
ふ

段
だん

あまり口
くち

にし

ないフ
ふ

ル
る

ー
ー

ツ
つ

類
るい

も食
た

べていたからか、知
し

らぬ間
ま

に切
き

れる事
こと

が無
な

くなるという嬉
うれ

しい事
こと

もありました。 

 健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

が終
お

わったら止
と

めるつもりでしたが、この生
せい

活
かつ

にも慣
な

れたし、身
か

体
らだ

にも良
よ

い事
こと

ばかりなので、現
げん

在
ざい

もグ
ぐ

ラ
ら

ノ
の

ー
ー

ラ
ら

生
せい

活
かつ

を継続
けいぞく

しております。家
か

族
ぞく

からもお弁
べん

当
とう

を作
つく

る手
て

間
ま

が省
はぶ

けると大
だい

好
こう

評
ひょう

ですのでしばらくはこの生
せい

活
かつ

を続
つづ

けて

いくつもりですので、経
けい

過
か

が知
し

りたい方
かた

はいつでも聞
き

いて下
くだ

さいね。 

PS・健
けん

診
しん

を終
お

えて気
き

持
も

ち
ち

が緩
ゆる

んだのか、多
た

少
しょう

リ
り

バ
ば

ン
ん

ド
ど

しています( 笑
わらい

) 

文責
ぶんせき

：酒井
さ か い

 裕之
ひろゆき

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

           

  

 

  

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松山市
まつやまし

北吉田町
きたよしだちょう

７７－８８ 

TEL ９７４－８３１０ FAX ９７４－８３４０ 

メールアドレス suginaen.0704@song.ocn.ne.jp 

令和
れいわ

２年
ねん

１１月
がつ

１日
にち

発
はっ

行
こう

 第
だい

 １６２号
ごう

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３日
にち

（火
か

）・・・文化
ぶ ん か

の日
ひ

（営 業
えいぎょう

日
び

）        １７日
にち

（火
か

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（風
かぜ

班
はん

） 

４日
にち

（水
すい

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（花
はな

班
はん

）           ２０日
にち

（金
きん

）・・・外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（こどもの城
しろ

） 

６日
にち

（金
きん

）・・・外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（温泉
おんせん

）         ２３日
にち

（月
げつ

）・・・勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

（営業
えいぎょう

日
び

） 

１１日
にち

（水
すい

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（鳥
とり

班
はん

）          ２５日
にち

（水
すい

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（月
つき

班
はん

） 

１２日
にち

（木
もく

）・・・インフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

       ２７日
にち

（金
きん

）・・・外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（映画
え い が

鑑賞
かんしょう

）・避難
ひ な ん

訓練
くんれん

 

１０月
がつ

２３日
にち

(金
きん

)の外出
がいしゅつ

活
かつ

動
どう

は、福
ふく

角
ずみ

町
ちょう

にある喫茶店
き っ さ て ん

「ラ・ルーチ

ェ」にランチを食
た

べに行
い

きました。昨日
さくじつ

から大雨
おおあめ

で当日
とうじつ

の天候
てんこう

も心配
しんぱい

で

したが、出発
しゅっぱつ

時間
じ か ん

になると空
そら

は青空
あおぞら

に変
か

わり、みんなの思
おも

いが届
とど

いた

奇跡
き せ き

の瞬間
しゅんかん

に感動
かんどう

しながら出発
しゅっぱつ

しました!ポカポカ陽気
よ う き

の中
なか

、ランチ

は外
そと

のテラスで好
す

きな飲
の

み物
もの

を飲
の

みながら、まったりとお喋
しゃべ

りタイム

♪それぞれ美
お

味
い

しいランチを食
た

べて大満足
だいまんぞく

した一日
いちにち

でした(*^_^*)私
わたし

は焼
や

き立
た

てパン
ぱ ん

を買
か

って食
た

べたのですが、店員
てんいん

の方
かた

がそれだけ・・・？

みたいな表 情
ひょうじょう

だったのが気
き

になりました（笑
わらい

） 

   文責
ぶんせき

：岡本
おかもと

 久美子
く み こ

 

１０月
がつ

９日
にち

（金
きん

）の外出
がいしゅつ

は見
み

奈良
な ら

コスモス畑
ばたけ

見学
けんがく

でしたが、朝
あさ

からあ

いにくの雨
あめ

。『でも見学
けんがく

の時
とき

だけでも雨
あめ

が上
あ

がるかも⁈とりあえず行
い

って

みよう』と出掛
で か

けてみました。お天気
て ん き

を気
き

にしながら先
さき

にクールスモー

ルのマクドナルドで昼 食
ちゅうしょく

。食後
しょくご

、小雨
こ さ め

が降
ふ

る中
なか

コスモスが一番
いちばん

よく見
み

え

る場所
ば し ょ

まで移動
い ど う

し、コスモス畑
ばたけ

を見学
けんがく

しました。肝心
かんじん

のコスモスは風
かぜ

に

あおられ『ダンシングフラワー』のように踊
おど

っていました(-_-;) 

帰
かえ

りは時間
じ か ん

があったので松山
まつやま

観光港
かんこうこう

までドライブし、こちらでは船
ふね

と荒
あ

れ狂
くる

う波
なみ

を見学
けんがく

☆コスモスは残念
ざんねん

でしたが、思
おも

い出
で

に残
のこ

る外出
がいしゅつ

活動
かつどう

にな

りました。 

         文責
ぶんせき

：岩井
い わ い

 香織
か お り

 

 １６日
にち

（金
きん

）の外出
がいしゅつ

活動
かつどう

は、７月
がつ

は雨
あめ

で遊
あそ

べなかった為
ため

、

リ
り

ベ
べ

ン
ん

ジ
じ

で伊
い

予
よ

市
し

の「しおさい公
こう

園
えん

」に出
で

掛
か

けました。今
こん

回
かい

は天
てん

候
こう

にも恵
めぐ

まれ、公
こう

園
えん

ではほぼ貸
か

し切
き

りで遊
あそ

ぶ事
こと

が出
で

来
き

ま

した。せっかく来
き

たのだからみんなで滑
すべ

り台
だい

を滑
すべ

りました

が、思
おも

ったよりも勢
いきお

いが早
はや

く、怖
こわ

がる方
かた

も居
い

ましたが、滑
すべ

っ

てみると楽
たの

しかったようで、自
みずか

ら２度
ど

目
め

もチ
ち

ャ
ゃ

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

して

ました。              文
ぶん

責
せき

：酒
さか

井
い

 裕
ひろ

之
ゆき

 

 

文責
ぶんせき

：生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

員
いん

 若
わか

松
まつ

 卓
たく

也
や

 


