
 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

結女だより 
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西東京市泉町３－１５－２８      電話０４２－４２５－３８００  

   No.8４ 

《一月 初春》 

明けましておめでとうございます。 

今年もよろしくお願いします。 

皆様はどんな年明けでしたでしょ

うか。 

昨年は、温暖化の加速、クマなど

の生態系の変化、燃料や食品の

度重なる値上げ、大火災と多くの

出来事がありました。 

日々の生活に大きく関わる大変

なことばかりでしたね。 

今年も、様々なことが待ち受けて

いると思いますが、まずは、心身

ともに健康で過ごせるよう、自然

を感じながら、しっかり食べ、体を

動かしましょう。結女も、皆様に美

味しいお食事を 

お届けできるよう 

本年も励みます。 

《隠れ脱水に注意しましょう》 

隠れ脱水とは、表立った症状が現

れにくいまま、体内の水分が不足

している状態を指します。喉の渇
きや乾燥を感じることが少なく、

気づかないうちに脱水が進行して

しまうため普段の生活の中で注意
が必要です。とくに冬の寒い時期

に発生しやすいといわれていま

す。 

冬に隠れ脱水が増える主な理由

は、寒さによる喉の渇きの感覚が

鈍くなることです。暖房による乾
燥や低湿度の影響も相まって、水

分補給を怠りがちになります。寒

さで汗をかきにくいという誤解か
ら、水分補給がおろそかになりが

ちですが、実際には体内の水分が

減少しやすくなるため注意が必要
です。 

適切な水分補給、加湿器などを使

っての温度管理、食事面での工夫
（汁物を追加する）、定期的な水

分補給を習慣化する、などなど、

少し意識するようにしましょう。 

デイサービスの帰りに、夕食のお弁当

をお持ち帰りできます。 
当日の午前中までにご連絡を頂けれ

ば対応可能ですので、遠慮なくお電話

ください。ご家族でも注文できます。 
 

火曜日と土曜日の 

お持ち帰り弁当を行っています 

朝食用のパンもあります 

ご注文お待ちしております 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔ひとことコラム〕 

お昼ご飯を食べながら出てきた話を 
少しご紹介します 

1月は、お鍋や煮込み料理にぴっ

たりの根菜や葉物野菜が豊富で

す。厳しい寒さに当たることで、

野菜自らが凍らないように糖分を

蓄えるため、甘みが増しておいし

くなっています。体を温める効果

が期待できるものも多いので、

日々の食卓に上手に取り入れたい

ですね。 

 

「成人式」は、1月に行われ

る、成人の新たな門出を祝う行

事。 

その年度内に成人となる人々を

各地方自治体が祝福する、地域

全体がお祝いムードに包まれる

一日です。ご存知の通り、日本

ではこれまでは長らく 20歳を

成年としてきました。しかし、

2022年 4月 1日から成年は

20歳から 18歳に引き下げら

れたことで、多くの自治体が対

象年齢はそのままに、名称は

「成人式」ではなく「二十歳の

つどい」に変更しています。 

 

 

来年（2026年・令和 8年）は

午年（うまどし）です。 

一般的に知られているのは十二支

の「午（うま）」ですが、より正

確には来年の干支は「丙午（ひの

えうま）」とされます。丙（ひの

え）は、十干の 3番目で「火」の

要素を持ち、太陽や明るさ、生命

のエネルギーを表すとされていま

す。 

また午（うま）は、古くから人間

とともに生きてきた動物。 

駿足を持ち、独立心が強く、また

人を助けてくれる存在でもありま

す。そのため丙午（ひのえうま）

の年は、「勢いとエネルギーに満

ちて、活動的になる」年になると

考えられます。 

冬の健康法 生姜シロップと柚子茶

（結女レシピ） 

暮らしの手帖 2012年別冊私の冬

の健康法より「ガラス作家イイノナ

ホさんの自家製ジンジャーシロッ

プ」を紹介します。我が家でもジン

ジャーシロップは温めたり、炭酸割

にしたり、冬も夏も人気です。 

材料…しょうが300g、水 200ml、

唐辛子 2本、クローブ 6粒、はち

みつ 200ｇ 

作り方…しょうがは皮付きのまま薄

切り、はちみつ以外の材料を中火で

沸騰させる。火からおろし、粗熱が

取れたら、はちみつを入れよく混ぜ

る。蓋付き瓶に入れ常温で一晩おい

て出来上がり。 

結女のレシピの柚子茶はとっても簡

単。 

皮を使った後のゆず、絞った後の残

りのゆずを四分の一くらいに切って

一度冷凍します。凍ったままお湯に

入れてしばらく煮て、好みの甘さに

したら出来上がり。柚子が柔らかく

なり柚子茶と一緒に食べるとおなか

も心もホカホカです。 
 


