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水戸黄門の曲にのっての体操。 

とても楽しく好評です。 

  

新
年
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
今
年
こ
そ
メ
デ
ィ
カ
ル
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
み
ら
い
で
運
動
し

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

高
血
圧
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
、
糖
尿
病
の
方
な
ど
に
運

動
を
し
て
い
た
だ
き
好
評
を

頂
い
て
お
り
ま
す
。 

も
ち
ろ
ん
健
康
な
方
で
も

大
丈
夫
で
す
。 

無
理
な
く
そ
の
方
に
あ
っ
た

運
動
を
ご
指
導
さ
せ
て
頂
き

ま
す
。
お
気
軽
に
ご
利
用
い

た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

      

生活習慣病予防センター・メディカルフィットネスみらい TEL:0248-94-8273 FAX:0248-73-0388 

 

 

 

 

 

 

 

第 10 号「新年号」 

ホームページ→http:/www.kokubun-clinic/.com/mirai24/  携帯→http:/katy.jp/kokubun-clinic 

 

 

日時：1月13日（木）、27日（木） 10:00～10:45 

一番寒い季節です！！ 

運
動
は
ち
ょ
っ
と
と
い
う
方
も 

イ
ス
に
座
っ
て
の
運
動
な
の
で 

お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。 

体を動かすと体温が上が

り、風邪をひきません。 

健康運動指導士 永山 直子 

管理栄養士 佐藤 美智子 

TEL:0248-94
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月 火 水 木 金 土

1

3 4 5 6 7 健康講座 8
体操教室 院長講話

10:00～10:10 13:30～14:30

10 11 12 13 14 15
腰痛体操教室 らくらく運動教室

10:00～10：45
体操教室

14:00～14:30 ヨーガ教室
13:30～14:30

10:00～10:10

17 18 19 20 21　健康講座 22
体操教室 栄養教室 体操教室

・昔話おはなし会
・ギャラリートーク

10:00～10:10 9:30～9:50 10:00～10:10 13:30～14:30

24/31 25 26 27 28 29
栄養教室

9:30～9:50
らくらく運動教室 体操教室

体操教室
10:00～10:10

10:00～10:45 10:00～10:10

     1月 無料 健康教室まんさい！！

営業開始休館

休館

成人の日

                         
 

    

 

12月3日：国分啓二院長の健康講座！ 

 

12月17日：合唱団「あいりす」のみなさまによるクリスマスコンサート！！ 

ノロウィルスの話や生活習慣病にい

かに運動が大切かを話しました。 

合唱団「あいりす」の皆さまは、昨年結成され、細山和男さま

のご指導のもと、深谷洋和会長さまを中心に、月３回練習をさ

れています。素晴らしいハーモニーを聞かせて頂きました。 

写
楽
ふ
じ
福
島
県
支
部
の
皆
さ
ま

に
写
真
を
展
示
し
て
い
た
だ
き
好

評
を
得
ま
し
た
。  

 
 

 
 

出
展
者
名 

「鈴
木 

坦
さ
ま 

矢
部
正
春
さ
ま 

 

「小
林 

栄
さ
ま 

吉
田 

善
勝
さ
ま 

 

「芳
賀 

文
明
さ
ま 

高
橋 

一
治
さ
ま
」 

材料（2 人分） 

かぼちゃ 1/4 個  塩・こしょう 各少々 

ニンジン 1/2 個  ナッツ類 20g 

コンソメ 1 個  パセリ（飾り） 少々 

水 1.5 カップ 

☆かぼちゃとニンジンの 

ビタミンスープ☆ 

※薬膳の「温」食材と、末梢の血行をよくするビタミン E を 

とって、冷え症を体の中から解消しましょう！！ 

12 月の健康講座風景 

第 2 部 

謡曲：宝生流師範 

伏見総一郞さま 

 

ヨーガ教室風景 

昔話おはなし会 

会長：安田きよ子さま 

腰痛体操教室 

9:30～9:50 

栄養教室 

 

六点美術館 

ギャラリートーク！ 

『咲きおり展/ 

布への想い』 

渡辺尚子さま 


