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♥『 元  気  な  笑  顔 』と『 心  で  感  じ  る  あ  た  た  か  さ 』♥ 

       

～ 日本酒
にほんしゅ ひ

 

十二支の１０番目の「酉」という字が酒や酒つぼを意味すること、以前は酒造年度が１０月 1

日から始まっていたことなどにちなみ、制定されました。お酒には季節に合わせてさまざまな味

があり、秋には月見酒などが楽しめます。 

【クイズ】 

おめでたい席で飲まれるお酒を何というでしょうか？ 

①利き酒 ②祝い酒 ③はしご酒      答え２ 

日本酒で古米もおいしく 

米をといで水加減をしたあと、古米２合につき小さじ 

２～３の日本酒を加えると、アルコール分が古米のに 

おいを和らげ、糖分が甘みを与えてふっくらとおいし 

く炊きあがります。 

～
たいせつ ひ

～  

夏から秋にかけての季節の変わり目は気温が下がるため、おなかが冷えて腸の動きに支障がで

やすくなります。 

おなかを冷やさない方法 

おなかが冷えると便秘や下痢になりやすいだけでなく、免疫細胞の働きが鈍くなり、感染症に

かかりやすくなります。おなかを冷やさない対策をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のぎく

●体を温めるものを食べる…ニンニクや加熱したショウガ※1 

発酵食品など 

●体を温めるものを飲む…白湯、ほうじ茶、ショウガ湯 

ココアなど※2 

●タンパク質を取る…卵、肉類、豆類など 

●腹巻やひざ掛け、湯たんぽなどを使う 

●温かい湯に浸かる（湯冷めに注意） 

 

※１ 生のショウガは体を冷やす効果があるので注意 

※２ コーヒー、緑茶は体を冷やす効果があるので注意 
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敬老会 

お膳 
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