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炊飯器で炊くだけ！サツマイモご飯 

 

 

 

 

 

 

    

 

              

 

 
 

★介護者慰労金の申請書類が届いている方は担当のケア
マネに必要事項を記入してお渡しください。 

 

＜ 材料 ＞ 

・米・・・・・・・・2～3 合 

・サツマイモ・・・・小 2 本 

 

★調味料 

・みりん・・・・大さじ 2.5 

・酒・・・・・・大さじ 2 

・塩・・・・・・小さじ 2/3 

 

 ※栗でも代用できます！ 

 

＜作り方＞ 

① サツマイモの土を水で洗い落し、角切り

にして水に 10～15 分さらす。 

 （皮つきでも皮なしでも） 

② お米をといで、水が白く濁らなくなった

ら、炊飯器のお釜に入れ、コメの合数の

水を入れる。 

③ サツマイモを入れ、★のついた調味料を

入れてセットして炊飯する。 

④ 炊きあがったら、下からすくうように混

ぜ合わせて完成（サツマイモが崩れない

ように） 

秋も深まり、木々の紅葉も色鮮やかにな

りました。室温の調整が欠かせない時期

です。コロナ肺炎やインフルエンザ予防

のため、引き続きうがい・手洗い・換気・

温度調整などこまめに行いましょう。 
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◆◆認知症をくいとめる毎日の習慣◆◆ 
 

認知症は誰でも、自分や家族にとって身近で重要な問題です。 

しかし、毎日の小さな習慣の積み重ねによって、少しでも 

発症や進行にブレーキをかけることができれば、深刻な症 

状も出にくくなり、年を重ねても日々をおだやかにすごし 

ていくことが可能です。 
 

～今日から実践したい 5つの心掛け～ 
 

1.バランスよく食べよう・・・食事は健康づくりの基本。 

少量でも、なるべくたくさんの種類の食材を食べましょう。 
 

2.口の健康を保とう・・・食事や会話の楽しみを保つためには、 

かむ力や飲み込む力を低下させないことが大事。また、歯周病 

菌は脳卒中などのリスクを高め、糖尿病を悪化させます。 
 

3.水分をとろう・・・高齢になると口が乾きやすくなったり、トイ 

レを気にして水分を控えたりしがちです。脱水状態でも気づか 

ないことが多いので、意識してこまめに水分補給を。 
 

4.人と話そう・・・会話は心の元気の源です。 

気の合う友人や近所の方など世間話をしたりしましょう。 
 

5.体を動かそう・・・体をあまり動かさない生活をしていると、動 

くのが億劫になり、筋力は落ちる一方です。家事や散歩、筋トレ

などで体を動かす習慣を持ちましょう。 
    

 

赤い羽根共同募金へご協力をお願いいたします 
募集期間：令和４年１０月１日（土）～１１月３０日（水） 
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居宅介護支援事業所社協ふれあい連絡先 
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