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H25.5 第 38 号 

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 

HP：http:/www.kokubun-clinic.com/mirai24/  

携帯：http:/katy.jp/kokubun-clinic 

 
第 38 号 『男性会員様も楽しく運動されています』 特集 

4 月 19 日（金）13：30～健康講座が行われ、会

場からは「桜も満開」「心も満開」とお声を頂き

大好評でした。 
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月 火 水 木 金 土
1 　栄養教室 2 3 4

     9:30～9:50

6 7 8　栄養教室 9 10 11
     9:30～9:50

エアロビクス教室
14：00～14：45

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

ヨーガ教室
13：20～14：20

20 21 22  栄養教室 23 24 25
     9:30～9:50

エアロビクス教室
14：00～14：45

27 28 29  栄養教室 30 31
     9:30～9:50

     5月 無料 健康教室まんさい！！

『健康的にやせるため 

の栄養教室』となっております！ 

月 火 水 木 金 土

1 2　　１０時 3 4

１５時 １５時 憲法記念日 みどりの日

6 ７　　１０時 8 9　１０時 10  １０時 11　１０時

振替休日 １５時 １５時 １５時

13  　１０時 14　１０時 15時 16　１０時 17　 １０時 18　１０時

１５時 １５時 １５時

20　１０時 21　 １０時 22 23　１０時 24  １０時 25　１０時

１５時 １５時 １５時 １５時

27　 １０時 28　 １０時 29 30　 １０時 31  　１０時

１５時 １５時 １５時 １５時 １５時

5月　ラジオ体操　予定表
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青春時代をもう一度！昭和のなつ

かしいフォークソングを聞きにきま

せんか！ 
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今月のレシピ☆納豆ドレッシングの豆腐サラダ（2 人分） 

 

現在は色々な情報が

溢れています。その中で

適切な方法を一緒にみ

つけていけるようお手伝

いさせていただきます。 

管理栄養士による栄養教室は毎週水曜日

9：30～9：50 となっております。どなたでも

ご参加いただけます。 

どうぞお気軽にお越しください♪♪ 

☆美肌に☆ 

効きます!! 

 

①トマト 2 個はひと口大に切る。レタス 5 枚

はひと口大にちぎって、冷水につけておく。 

②器にレタスを敷き、トマトと絹ごし豆腐

300g をスプーンですくって盛る。 

③きゅうり１/２本は小さめの角切りにする。

ひき割り納豆１パックと附属のタレ・からし、

ごま油大さじ１、酢大さじ１半を混ぜてかけ

る。 

 


