
いよいよ冬到来。星がきれいに見える季節です。晴れた日に気分転換を兼ねて夜空を眺めてみてはいかが

でしょうか。オリオン座、カシオペア座、ほうおう座、しし座流星群・・・・・・あなたの願いが届くかも

しれません。 

さて、寒さと共にインフルエンザがやってきます。外出時には暖かい格好をして、帰宅後にはうがいや手

洗いをしっかり行うなど、風邪を引かないように心掛けたいものです。 

みなさんの風邪予防法・風邪を引いたときの対処法等、いろいろ知恵・体験をお聞かせください。 
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～☆ 郵便局での自動引落 ☆～ 

  以前、ナイス・ケア通信でも紹介しましたが、サービス料金の払込には郵便局の自動引落がお得で便利で

す。（手数料はナイス・ケアが負担します）希望される方には用紙を送付しますので、ご連絡下さい。 

～☆ 暮らしの雑学：食生活・塩の巻 ☆～ 

人間が生きていくために、塩は１日３ｇあれば良いのですが、現状では１日１２～１５ｇが平均です。 

厚生省では１日１０ｇまでと指導しています。 

『大さじ１杯（１５ｃｃ）に含まれる塩分の量』 

塩・・・・・1.5g  醤油・・・・・2.4g  和風だしの素・・4.0g  減塩醤油・・1.2g 

ソース・・・1.2g  めんつゆ・・・1.3g  固形スープ・・・7.0g  マヨネーズ・0.3g 

練り辛子・・1.0g  練りわさび・・0.8g 


