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千歳・恵庭近郊のお仕事探し応援します！

℡0123-27-2611
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北海道文教大学HBUHOKKAIDO BUNKYO UNIVERSITY
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　健康な状態と日常生活でサポートが必要な状態の間の状
態をフレイルといい、適切な対応をすることで、健康な状態
に戻れる可能性があります。
　フレイルを予防するには、適度な運動、バランスの良い栄
養、社会参加が有効とされています。

　特に高齢者の方は、筋肉を作る機能が低下しているため、主菜をしっかり食べて、
筋肉の材料となるたんぱく質をとることが必要となります。
　たんぱく質の1日の摂取基準（推奨量）は、65歳以上の男性は60ｇ、女性は50ｇ
です。主に肉、魚、卵、大豆製品、牛乳でとることができます。
　目安としては片手の手のひらにのる量を1日４品と牛乳コップ1杯程度。

料理が大変な場合には、市販のお惣菜や冷凍食品・缶詰などをうまく活用しましょう。

食べて食べてフレイルフレイルをを予防予防するする

その他のお困りごとは、市内に4か所あるたよれーる（地域包括支援センター）までご相談ください。

たよれーる きた
（恵庭市きた地域包括支援センター）
恵庭市島松本町1丁目11番1　TEL 25-3100
たよれーる ひがし
（恵庭市ひがし地域包括支援センター）
恵庭市黄金南5丁目11番地4　TEL 35-1071

たよれーる みなみ
（恵庭市みなみ地域包括支援センター）
恵庭市柏木町429番地6 　TEL 34-8467
たよれーる 中島・恵み野
（恵庭市中島・恵み野地域包括支援センター）
恵庭市恵み野西2丁目3番地10　TEL 36-0036

たよれーるたよれーる
だより

恵庭市地域包括支援センター恵庭市地域包括支援センター

配布中配布中

●朝食、昼食、夕食それぞれ食べるようにしましょう。

●主食：ごはん、パン、麺類など
●主菜：魚料理、肉料理、卵、大豆製品を使った料理
●副菜：野菜、きのこ、いも、海藻を使った料理

● 多様な食品を組み合わせることで、必要な栄養素をまんべんなくと
ることができます。

1 3食しっかりとる

2 １日2回以上、主食、主菜、副菜を組み合わせて食べる

3 いろいろな食品を食べる

栄養のとり方としては、以下の3点がポイントとなります。

牛乳1杯卵1個魚1切れ 納豆肉

もっとお酒が楽しくなる!
ソムリエろまねの酒味酒好

【12杯目】  価格が高いワインほど美味しいの？

しゅみしゅこう

価格と比例するのは「飲み頃」
　手頃な価格帯のワインは、買ってすぐに飲めるもの。つまり、「熟成」の必要がないもの
がほとんどです。対して、高額なワインは数年から数十年の熟成が不可欠で、熟成によ
る舌触りや複雑な味わいが魅力です。必ずしも価格と味わいが比例するのではなく、
「飲み頃」が価格に影響することを知っておきましょう。

ワインの「熟成」とは？
　ワインの熟成には、ワインに含まれている有機酸、タンニン、ポリフェノール、アルコー
ル、残糖分などが影響しており、含有量が多いほど長期間の熟成が可能になります。ワ
インを構成している微生物や酵素など様々な物質が瓶内で化学反応し、ワインの味わ
いを変化させます。とくに赤ワインが熟成に向いており、カベルネ・ソーヴィニョンやメ
ルロといった品種のボルドーワインは代表選手と言えるでしょう。赤ワインに比べて熟
成の要素が少ない白ワインでは、糖分が多く含まれている甘口ワインが長期熟成に向い
ています。

熟成に向いているワインは？
　先ほど述べたように、赤ワインの品種が熟成に向いており、カベルネ・ソーヴィニョ
ン、メルロ、シラー、ピノ・ノワール、ネッビオーロといった品種が長期熟成に向いていま
す。熟成期間は、数年から10年ほどで飲み頃を迎えるものが多く、飲み頃を超えてしま
うと味わいも下降していくのです。自宅でワインを熟成させる時は、ワイン
セラーでの保管が理想ですが、地下室や床下のような湿度のある冷暗所で
保管しましょう。熟成が待てない方は、熟成された「飲み頃」のワインを購入
しましょう。

ろまね
の
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シャトー・カロン 2007
生産国／フランスボルドー　サン・テミリオン
品種／メルロ、カベルネ・フラン、
　　　カベルネ・ソーヴィニョン、
　　　マルベック
価格：3,960円（税込）

世界的なワイン評論家も認める
実力派シャトー。16年の熟成を
経て、複雑なアロマとビロードの
ような滑らかな味わいが、手頃な
価格で楽しめます。

　こんにちは、ソムリエのろまねです。ワインは「種類が多くて難しい」というイメー
ジが強いですよね。ワインの銘柄数は、世界に100万種類以上とも言われています。
スーパーやコンビニなどで買える安価なものから、1本数百万円する高額なものまで
ありますが、価格が高いほど味わいも美味しくなるのでしょうか？

0123-22-5280採用係応募

(株)東洋実業 千歳営業所
千歳市千代田町6丁目20 第12ふじやビル4F

勤務先▶�新千歳空港旅客ターミナル
仕　事▶�新千歳空港の設備運転保守管理業務 

※正社員ですが、業務の契約形態は派遣の
　為、「常用派遣」となります。

資　格▶�無資格可、ボイラー1級・2級等の資格や 
実務経験があれば尚可

時　間▶�①9:00～17:30（休憩1h） 
②16:00～翌9:00（休憩2h） 
※状況により残業の場合有 
※②がメインです。どちらもできる方歓迎

給　与▶�月給190,000円～
休　日▶月10日 シフト制
待　遇▶�社保完備、制服貸与、交通費規定支給、 

試用期間3ヶ月（同条件）、受動喫煙対策有
期　間▶1年毎の更新制

まずはお気軽にお電話ください。

設備管理設備管理
スタッフスタッフ募集募集

千歳 正 設備管理

給　与▶�［一般・学生］時給1,200円
時　間▶�7:00〜13:00  

※残業なし ※休憩30分
勤務先▶スーパーアークス長都店

㈱ラルズ 札幌市中央区南13条西11丁目2-32

[応募］希望の店舗に電話連絡の上、写真付履歴書をお持ちください。担当/店長

《共通項目》
仕　事▶︎製造
期　間▶2月3日（土）のみ
待　遇▶�制服付与、車通勤可、施設内禁煙

Web応募はコチラ▶︎

給　与▶�［一般・学生］時給1,100円
時　間▶�7:00〜14:00 

※残業なし ※休憩1時間
勤務先▶︎ビッグハウス恵庭店

0123-23-7667応募

0123-33-1122応募

恵方巻きアルバイト!恵方巻きアルバイト!2/32/3
のみのみ

15名募集15名募集

30名募集30名募集

千歳・恵庭 ア 製造

【製造】空気中の細かいほこりなどを除去した環
境の作業室。ほこりや髪の毛が混入しないよう
に、クリーンスーツを着用して作業する。出入口
にはエアシャワーを設置し、外部のほこりなどが
入り込まないように配慮されている。

クリーン
ルーム

知ってるようで、
 知らない

コトバ

グループホーム グループホーム 北のくにから北のくにから
〒061-1353　恵庭市島松本町4丁目8-25
㈲セカンドライフ

0123-37-2985
まずはお電話ください。　担当/小野瀬

◆介護スタッフ/正社員・パート
期　間▶�雇用期間の定めなし
仕　事▶入居者・認知症疾患がある方の日常生活のお手伝い
資　格▶�不問、未経験の方大歓迎、マンツーマンで指導させていた

だきます。
給　与▶�正/月168,960円　パート/時給960円〜  

※試用期間/時給960円〜
時　間▶�①7:00～16:00 ※休憩1h 

②8:30～17:30 ※休憩1h　 
③10:30～19:30 ※休憩1h 
④17:00〜翌9:00（夜勤/月4〜5回有） ※休憩1h 
※①〜④選択可（シフト制）、残業ほぼなし 
※休み希望は応相談

勤　務▶�正/週5日 ※週休2日 
�パ/週2～5日 ※日数応相談

待　遇▶�各社保完備、資格手当（試用期間後）、車通勤可、交通費（月
25,000円迄）実費支給、夜勤手当1回5,000円、 
処遇改善手当年3回別途支給、処遇改善支援金（毎月）、正
職員登用制度有、受動喫煙対策有

日勤帯のみや日勤帯のみや
夜勤のみもOK夜勤のみもOK

笑顔が　 
あふれる♪

恵庭 正 パ 介護

仕　事▶院内清掃
給　与▶時給970円～
時　間▶�①8:00～12:00　②13:00～17:00 

又は①②両方　※残業なし
勤　務▶月～土の間でシフト制　※日・祝休み（例外有）

株式会社道央環境センター
恵庭市本町27番地0123-34-0740応 募

清掃・厨房スタッフ募集!!

◆厨房調理補助/パート（我汝会えにわ病院）
仕　事▶�病院厨房での調理補助
給　与▶�時給1,000円〜
時　間▶�5:30～14:30 ※休憩1h、残業なし
勤　務▶週3日〜OK（シフト制）

賞与年２回◆清掃/パート（我汝会えにわ病院）
仕　事▶�①午前清掃 ②午後清掃 ③夜清掃 ④手術室清掃
給　与▶①②時給970円〜 ③④時給1,000円〜
時　間▶�①8:00〜12:00（8:00〜18:00のフルタイム可） 

②13:00〜17:00（8:00〜18:00のフルタイム可） 
③④18:00～22:00 
※残業なし

休　日▶�日祝　※シフト制週3日〜OK 
賞与年２回

期　間▶1年毎の更新
待　遇▶�社保完備（勤務時間による）、制服貸与、交通費規定

支給、車通勤可、職場内禁煙、賞与年2回、有給休暇有

《共通項目》

仕　事▶�清掃
給　与▶�時給970円
時　間▶�8:00〜12:30 （実働2〜4.5h） ※残業なし
勤　務▶シフト制 ※週3日〜OK （扶養内勤務可）

◆清掃/パート（ラ・デュース恵み野） 賞与年２回

賞与年２回

◆清掃/パート（恵庭南病院）
恵庭 パ 清掃、調理補助

◆パート/清掃

給　与▶時給960円
時　間▶�7:00～11:00  

※実働4h、休憩・残業なし 
休　日▶週2～4日以上 ※応相談

◆正社員/清掃

給　与▶�月166,000円～
時　間▶�7:00～16:00、13:00～22:00 

※実働8h、休憩1h、残業有
休　日▶�週2日以上

未経験者 未経験者 
歓迎!!歓迎!!

女性女性
活躍中!活躍中!

《共通項目》
期　間▶雇用期間の定めなし
仕　事▶日常清掃業務
待　遇▶�【正社員のみ】各社保完備、60歳以下の方は

退職金制度有、賞与有 
【正・パ共通】雇用保険（時間による）、 
交通規定支給、制服貸与、受動喫煙対策有

勤務先▶新千歳空港（千歳市美々）

千歳市美々新千歳空港内ターミナル アネックスビル1階
東京美装北海道 ㈱千歳営業所

応
募 0123-24-3771

千歳 正 パ 清掃


