
 

  

 

 

 

 

 

  

 

 
 
    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症に注意しましょう！ 

※水分や塩分の摂取量は 

 かかりつけ医の指示に従いましょう。 

 

広島市国泰寺地域包括支援センター 

せせらぎ便り 
 2024 年 8 月 第 38 号 



 

今年も暑い日が続いていますね。この時期、食欲も落ちやすくなりますが、今回は、サッパリ

と簡単に作れるレシピを紹介します。 

＜鶏むね肉の蒸し物＞ 

◎材料：鶏むね肉１枚・塩、コショウ、酒 各少々 

◎作り方：鶏むね肉は余分な脂肪の部分を取り除いて、塩、コショウ、酒をふりかけて冷蔵庫で１時間以上 

置き、鶏むね肉を耐熱皿にのせ、ラップかけて電子レンジ 600Ｗで、４分程度加熱します。 

火が通っていなければ、さらに１分加熱して下さい。 

◎食べ方：スライスしたのち、からし醤油で食べたり、キュウリやもやし、小松菜などと胡麻和えにしたり、

そうめんやうどんの具に利用してみて下さい。 

 

健康を維持するためには、たんぱく質は必要です。     

※高齢になっても、若い時と同じ量のたんぱく質を摂るように 

意識して下さい。 

監修：河面内科医院 管理栄養士 伊藤教子 先生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

介護サービスの利用状況や家族構成、貯金額などの個人情報を尋ねるケースや、有料老人ホームに

入所する権利があると言ってくるケースがあります。これらの電話は詐欺です、注意してください。 

もし不審な電話を受けた場合は、すぐに電話を切り、警察や消費生活センターに相談してください。

また、以下の対策を心掛けましょう。 

① 家にいるときは留守番電話に設定し、知らない番号からの電話には出ないようにしましょう。 

②  非通知や知らない番号からの電話にはかけ直さないようにしましょう。           

③ 身に覚えのない内容は、事業者の本来の連絡先を自分で調べて問い合わせましょう。 

④ 口座番号や暗証番号は聞かれても教えないようにしましょう。 

 

 

  

 高齢者の介護・福祉・保健のことなどお気軽にご相談ください 

広島市国泰寺地域包括支援センター 

広島市中区昭和町 12-2 ☎082-249-0600 

月～金 8：30～17：15（年末年始・土日祝を除く） 

「地域包括支援センター」を名乗る不審電話が相次いでいます 

お金の話が出たら、支払う前に家族や消費生活センターに相談しましょう。 
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