
  



 

 

  

入居時費用 敷 金 100,000 円 

月額利用料 

家 賃  50,000 円 

管理費  35,000 円 

食 費  33,000 円 

月額合計 118,000 円 

介護度 
1 ヶ月 

(30 日利用) 

要支援２ 22,290 円 

要介護１ 22,410 円 

要介護２ 23,460 円 

要介護３ 24,180 円 

要介護４ 24,660 円 

要介護５ 25,140 円 



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはん 

春は進学・就職・転勤など、新生活がスタートする季節。何かと変化の多い新生活を

乗り切るためにも、よく食べて、よく眠るなど、健康管理が大切です。まずは朝ごは

んをしっかり食べて一日のスタートを切りましょう。 

朝ごはん、食べてますか？ 

近年の調査の結果、朝食食べていない人の割合は約 17％。20～30 代の男性おいては 

3 人に 1 人が朝食抜きという実態です。朝ごはんを抜くと、脳のエネルギーが不足して 

集中力や記憶力の低下などにつながります。 

 

・活動のエネルギー源になる   ・集中力がアップする  

・太りにくいからだをつくる   ・お通じが良くなる  

・生活リズムをつくる  

夜寝ている時には、体も脳もお休み中ですが、エネルギーは使われ続けているため、朝食はエネ

ルギーが不足した「ガス欠」状態で食べることになります。だから、朝食を食べると胃が活動を

開始して体温が上がり始め、体も脳も活発に活動できるようになりますが、逆に朝食を食べない

と、エネルギーは空っぽのままですから、体も脳もエンジンがかからず、集中できないでボーっ

としたままで、1 食抜くと、ほかで食べすぎたり、体脂肪をため込みやすくなります。 

Breakfast は｢断食を破る｣という意味だよ 

朝ごはんの効能 

朝起きた時は「ガス欠」状態 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

朝ごはんを食べよう！ 

いつもの朝ごはんにもう一品加えるだけで、栄養のとれた食事になります。 

例えば・・・ 

朝食を美味しく食べるには規則正しい生活が大事。夜更かしすると、生活のリズム

が乱れてしまいます。夜食や間食を控えて、3 食しっかり食べましょう。おやつは

スナック菓子や甘いお菓子より、果物、芋、牛乳、ヨーグルト等がお勧めです。 

日本は世界一の長寿国。その秘密は日本型の食生活にあります。

ごはんを主食に栄養バランスの良い日本型食生活をするには

「一汁三菜」が理想を言われており、海外からも注目されてい

ます。朝食だけでなく、３食すべてにおいて、主菜、副菜、副々

菜と揃うような食事を心がけましょう。 



      えき

編集後記 

 こんにちは。新年度がスタートしました（*^_^*）桜も開花し、春本番です！各施設から届いた写真
も、あったかい写真ばかりです☆『トピックス』でも記載しておりますが、各グループホームの利用
料金が変更になっています！今までよりも利用しやすい価格となっております。空室もわずかですの
で、お早めにお問い合わせくださいね☆★（橙） 

 

 



  
 

 

 


