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H24.2 第 23 号 

第 23 号『 今年こそ運動してみませんか』 

・
血
圧
が
安
定
し
て
き
て
嬉
し
い
で

す
！ 

・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
下
が
っ
た
！ 

・
A1c
が
順
調
に
下
が
っ
て
き
て
い
る
。 

健
康
器
具
に
頼
り
一
人
で
は
す
ぐ

に
あ
き
ら
め
て
い
ま
し
た
が
、
健
康
運

動
指
導
士
さ
ん
に
お
声
を
か
け
て
い
た

だ
き
運
動
す
る
こ
と
が
楽
し
く
、
続
け

る
こ
と
が
で
き
て
嬉
し
い
で
す
。 

 

        

健
康 

 
 

入
会
時
に
し
て
頂
く
健
康
診
断
に

も
と
づ
き
私
が
み
な
さ
ま
に
適
合
し

た
運
動
処
方
箋
を
作
成
し
ま
す
の

で
、
安
心
・
安
全
に
運
動
し
て
い
た
だ

け
る
施
設
で
す
。 

12
月
は
〃月
の
夜
は
〄の
曲
に
合
わ
せ
て 

フ
ラ
ダ
ン
ス
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

2 月もやきとりじいさん体操を行います！ 



                    医療法人啓正会              2012 年２月 1 日 

                      
 

      

 

あ
た 

 

 

月 火 水 木 金 土
１　栄養教室 2 3　健康講座 4　体操教室

9:30～9:50 院長講話 10:00～10:10

エアロビクス教室
14:00～14:45

13:30～14:30

6 7 8　栄養教室 9 10　体操教室 11
9:30～9:50 10:00～10:10 建国記念日
ヨーガ教室

13:20～14:20

13 14 15　栄養教室 16　体操教室 17 健康講座 18
9:30～9:50 10:00～10:10 13:30～14:30

腰痛体操教室
14:00～14:30

エアロビクス教室
14:00～14:45

20 21　体操教室 22　栄養教室 23 24 25
10:00～10:10 9:30～9:50

27　体操教室 28 29　栄養教室

10:00～10:10 9:30～9:50

     2月 無料 健康教室まんさい！！

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を
も
つ
安
藤
様

に
華
や
か
な
ク
リ
ス
マ
ス
リ
ー
ス
や

お
正
月
リ
ー
ス
、
春
の
や
さ
し
い
リ

ー
ス
な
ど
、
い
れ
い
れ
な
素
材
の
リ

ー
ス
を
展
示
し
て
頂
き
、
好
評
で
し

た
。 

 

 

安藤 久美子様 

（市内堤在住） 

 
佐藤美智子 

O 型 

管理栄養士 

松浦佳奈子 

O 型 

健康運動指導士 

須藤愛希 

O 型 

受付 

大槻亮平 

O 型 

健康運動指導士 

今月のレシピ☆大豆のミートパスタ☆ 材料（2 人前） 

①スパゲティ 2人前を茹でておく。②大豆の水煮 2

／3 カップ、ピーマン 2 個、玉ねぎ 1／2 個は粗いみ

じん切りにする。トマト小 1 個はざく切りにする。

③②とみそ大さじ１、ケチャップ大さじ１を耐熱容

器に入れ、電子レンジで 

3～5分加熱する。 

④器にスパゲティを盛り、 

③のソースをかける。 

 

1 月 6 日（金）1:30～2:30 

「インフルエンザの流行予想」「ストレッ

チのすすめ」と題して講話しました。 

栄養教室の 

テーマ 

「血圧を下げる

ための食事につ

いてお話させて

いただきます。」 

体操教室の 

テーマ 

「ラジオ体操と 

やきとりじいさん

体 操 を 行 い ま

す。」 

 

藤居ジュンコ様（ピアノ＆ヴォーカル） 

ピアノ弾き語りコンサート♪ 

須賀川市内で音楽教室をひらいてお

られます、藤居ジュンコ様に昭和歌

謡とジャズのピアノ演奏と歌をご披

露していただきます。 

歌で元気に！ 


