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コロナが５類となり、皆様の生活はどう変化されましたでしょうか。
当法人では、地域の皆様が安心に生活が送れるように外来受診、入院治療や在宅療
養に尽力し支えられるよう、職員一同努力してまいります。
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鯖と鶏照のバケット

181円

＜鯖バケット>
バケット 1/6カット
鯖      40ｇ
レモン果汁        1ｇ
レタス    1枚
新玉葱     8g
赤パプリカ     5g
黄パプリカ        5ｇ   
食塩      少々   
こしょう     少々
オリーブオイル  少々

<鶏照のバケット>
バケット 1/6カット
薄力粉  少々   
鶏もも肉                    50g
醤油                             4g
砂糖                      2g
料理酒                          1g
みりん                          1g

ｷｬﾍﾞﾂ   20ｇ
マヨネーズ      8g
辛子                              1g 

<鯖のバケット>
①新玉ねぎを薄くスライスし水にさらす。
②パプリカも薄くスライスする。
レタスは一口大にちぎる。

③鯖に塩、胡椒しオリーブオイルをかけて
焼く。鯖が焼けたらレモン果汁をかける。

④バゲットをトースターで2分程焼く。
⑤焼けたバゲットの側面に切り込みを入れ、
レタス、新玉ねぎ、鯖、パプリカの順に
挟んだら鯖のバゲットの完成。

<鶏照のバゲット>
①キャベツを千切りにします。
②鶏もも肉に薄力粉をまぶし、焼きます。
Ⓐを入れ照焼にします。

③マヨネーズと辛子を和えておきます。
④バゲットをトースターで2分程焼きます。
⑤焼けたバゲットの上から切り込みを入れ
キャベツ、辛子マヨ、鶏照の順に挟ん
だら鶏照のバゲットの完成。

鯖は・・
DHAやEPAに代表されるオメガ3系高度不飽和

脂肪酸を豊富に含んでおり、悪玉コレステロールや
中性脂肪を減らす一方、善玉コレステロールを
増やす働きがあります。
動脈硬化の予防、改善や高血圧などの生活習慣病
から私たちの身体を守ってくれます。

鶏肉は・・
良質なたんぱく源であり、ビタミンＢ群も豊富

です。消化吸収が良く、胃腸の調子が悪い時でも
食べることができます。美容・アンチエイジング
効果も高いので女性にオススメですし、お付き合い
でついつい毎日お酒を飲んでしまう男性にも強い
味方となる食材です。
日頃から無理なく取り入れると良いでしょう。Ⓐ

デイサービス三輪だより

miwaday

デイサービス三輪では
２０１８年２月２８日に
インスタグラムを開設し、
日常の様子や年間行事の
敬老会など様々な写真を
アップしています。
特に月１回のイベント

食は季節の食材をたっぷ
り使い、彩も良いので毎
回とても好評です。是非
デイサービス三輪のイン
スタグラムをチェックし
てみて下さい。

Instagramのご紹介

そしてこれからも続々と更新
してまいりますので、よかった
らイイね とフォロー宜しく
お願い致します！

＜フランスパン豆知識＞
バケットはフランスパンの種類の一つで
長さが70～80㎝、重さが300～400ｇ程度で
細長く塩味があることが特徴です。
日本語で「杖」という意味があります。



日体大SMG横浜便り
大玉選手、日本陸上選手権準優勝

6/10（土）、6/11（日）に秋田県営陸
上競技場で第107回日本陸上競技選手権
大会・混成競技が行われました。本大
会に出場した、鶴川記念病院の健診部
に所属する大玉華鈴選手が女子七種競
技で準優勝しました。

初日、最も得意とする走高跳で、自己ベストタイとなる1ｍ
78に成功。砲丸投では、自己記録を47cmも更新する13ｍ
59をマークしました。
競技が進むごとに順位が入れ替わる激しい戦いの中、最

終種目の直前では1位にいた大玉選手でしたが、最後の
800mで2位の選手がわずかに上回り、惜しくも準優勝とな
りました。

今大会の結果を受けて、今年7/12（水）から7/16（日）
にタイのバンコクで開催される、バンコク2023アジア陸上
競技選手権大会の日本代表選手として選出されました。
これからも活躍していく大玉選手からますます目が離せ

ません！

日体大SMG横浜とは

総合型地域スポーツクラブを目指す組織で、なでしこ1部リーグに
所属する女子サッカー部と、陸上競技女子七種競技の大玉選手から
なります。なおSMGとは、三医会が所属している新富士病院グルー
プ(Shin-fuji Medical Group)の頭文字です。
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