
みなさんこんにちは、順天堂ひまわりカフェです。

冷たく澄んだ空気の中で、春の準備をする花や木々を見かけると冬を身近に感じます。寒さが厳

しくなってきたので、みなさん体調にはお気を付けください。

順天堂ひまわりカフェオンライン交流会では、毎回参加者の方たちとミニ交流会を行う時間を設

けています。季節ごとのテーマで語り合って様々な思い出と触れ合っています。

～ひまわりカフェのご紹介～ 2022年10月26日 管理栄養士によるミニ講話

2022年冬号（年4回発行 4月・7月・10月・1月）

塩分を減らすポイントとしては、「新鮮な材料を使う」
「香辛料を使う」「酸味を利用する」「汁物は少なく、加工
品は控えめに」「だしなどうまみを利用する」などがあげら
れました。加工してある食品や調味料は日持ちのために塩分
を多めに使っているそうです。加工品よりは、シンプルな調
味料を自分で調節して薄めに味付けをした方がよいそうです。
食べることは、生きることの基本です。年を重ねると、食

が細くなり、徐々に低栄養や脱水になってしまいがちですが、
なるべく栄養バランスを考えながらも、美味しく楽しく食べ
ることを心がけていきたいと思います。

申込みは下記のメールまたは電話に名前・お住まいの区・電話番号をご連絡ください。

メール：ninchisyo_shikkan@juntendo.gmc.ac.jp 電話：03-5632-3180

今回は、当センター管理栄養士が、減塩についてお話をさせていただきました。
認知症の予防にはこれが正解、というものは特にありませんが、脳血管性認知症では、血管の

病気を予防するための食事が大切になってきます。その予防のひとつに、「塩分を控える」こと
があげられます。
皆さんはふだんの食事で「塩分」をどのくらい摂っているか意識していますか？1日の塩分摂取

量は、男性が7.5g未満、女性が6.5g未満を目標にされています。下に示したスライドをご覧くだ
さい。たとえば、ラーメンに含まれる塩分は6.0～8.0ｇ、汁を全部飲み干したら、なんと、ほぼ
1日分の塩分が摂れてしまいます！

１/２５（水） 薬剤師によるミニ講話

２/１５（水） 認知症専門医によるミニ講話

３/２２（水） 音遊びとミニアート

順天堂ひまわりカフェオンライン交流会
毎月第４水曜日１４：３０～１６：００

梅（うめ）
花言葉「上品」「忍耐」

福寿草（ふくじゅそう）
花言葉「幸福」「幸せを招く」

紙とお好きなペン（なんでもＯＫ！）

をご用意ください。

スライド資料：当センター栄養科 三浦佳子

※2月は第3水曜日に開催します。



～頭のトレーニングにチャレンジ！～
寒さを吹き飛ばすには、体が暖まる運動がぴったりの季節ですね。休憩中に頭のトレー

ニングをして、体も頭も動かしてみましょう。
今回は懐かし昭和クイズを用意しました。答えはページ下に！

答え.【問1】 【問2】 【問3】

次号は2023年4月刊行予定です。

「私のおすすめコーナー」を募集します。おすすめしたい本や映画、曲などお好きなものについて

500字程度で紹介してください！下記のメールアドレスまたは宛先までご応募お待ちしています。

住所：〒136-0075 江東区新砂3-3-20 認知症疾患医療センター 担当：矢村・西野・遠藤・石橋

メールアドレス：ninchisyo_shikkan@juntendo.gmc.ac.jp 

投稿する際に記載していただきたいこと：投稿内容、お名前（ペンネーム可）、連絡先

＊掲載につきましては当院スタッフにて判断いたします。ご了承下さい。

〆切：２０２３年３月１５日（水）まで

頭のトレーニングの答え(1)③広告看板を持ち街を歩く仕事(2)①冷蔵庫(3)②35円

～私のおすすめコーナー～
沈丁花。「ジンチョウゲ」と声に出すとピンっとくる方もいるのではないでしょうか。もちろん

植物名でもありますが、「淡き光立つ 俄雨 愛し面影の沈丁花」と歌い始めに登場する曲とい

ば・・・。そう！松任谷由実さん作詞作曲の「春よ、来い」です。

タイトルの通り、沈丁花は香り高い花を咲かせる春の代表的な樹木で、春の沈丁花、夏の梔子、

そして秋の金木犀を合わせて三大香木と称されているようです。と私は今回初めて知りました。

学名は「Daphne odoraダフネ オドラ」。Daphneはギリシア神話の女神ダフネに由来し、odoraは

芳香があることを意味します。ジンチョウゲ科の常緑低木で、春先に小さな花が毬のような塊に

なって枝先に咲き、花が白い品種を「シロバナジンチョウゲ」、花の外側が淡紅色になっているも

のを「ウスイロジンチョウゲ」、葉の外側に斑が入っているものを「フクリンジンチョウゲ」と呼

ばれ、原産は中国、室町時代にはすでに栽培されていたという記述があるそうです。

沈丁花は雌雄異株。雄株と雌株があり、日本で流通している多くは雄株らしく、実を見る機会は

滅多になく、赤い可愛らしい実を付けます。ただし、実は猛毒ですので口に入れないように注意！

【問1】昭和４０年ごろまで見かけた「サンドイッチマン」の仕事は？
①サンドイッチを売り歩く仕事 ②パン屋さんの配達 ③広告看板を持ち街を歩く仕事

【問2】「三種の神器」と呼ばれた憧れの電化製品はテレビ、洗濯機、あと一つは？
①冷蔵庫 ②掃除機 ③エアコン

【問3】昭和３３年に発売された『チキンラーメン』の当時の値段は？
①15円 ②３５円 ③５0円

ペンネーム：老眼？いや乱視かな。

「沈丁花」の香りと日々感謝

2022年放送のドラマでは「沈丁花」をタイトルにした主題歌が

DISH//(ディッシュ)によって歌われました。令和時代に作られる

邦楽もまた感性豊かな表現力があり、詩だけでも楽しむことがで

きる作品が多く生まれています。

その中の一節「いつもいつも ありがとうね なんでそれが言

えないかな」。当たり前のように道端に咲く沈丁花をみて、思い

出してみてください。
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