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管理栄養士 佐藤美智子 

8 月 23 日(金)13：30～昭和歌謡の世界へ誘う昼下がり

のショータイム『藤居ジュンコさまによる弾き語りコンサ

ート』が行われ、ｏｊｉさまにも出演していただきました。 
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今月のレシピ☆さば缶とトマトのスープ（2 人分） 

①ミニトマト 6 個は洗ってヘタを取る。しめじ 1 パックは石づ

きを切り落とし、食べやすい大きさにちぎる。にんにく 2 片は

縦に 4 等分にする。 

②鍋に水 240ｍｌしめじ、にんにく、さば水煮缶 1 缶を汁ごと

入れて中火にかける。 

③煮立ったら火を弱めてミニトマトを 

加え、5 分ほど煮る。 

④塩こしょう少々で味を整える。 

 

月 火 水 木 金 土
2 3 4 5 6 7

栄養教室 ヨーガ教室

9:30～9:50 13:45～14:45

9 10 11 12 13 14
らくらく運動教室 栄養教室 エアロビクス教室

10:00～10:45 9:30～9:50 13:45～14:45

16 17 18 19 20 21
栄養教室 健康講座

9:30～9:50 13:30～14:30

23 24 25 26 27 28
らくらく運動教室 栄養教室 エアロビクス教室

10:00～10:45 9:30～9:50 13:45～14:45

30

     9月 無料 健康教室まんさい！！

小澤芳江さまによ

るライブ♪ 

曲目：愛燦燦、コスモ

ス、ふるさと 

月 火 水 木 金 土

2　　１０時 3　　１０時 4    １０時 5　　１０時 6　　１０時 7　　１０時

１５時 １５時 １５時 １５時

9      １０時 10 11　 １０時 12　１０時 13  １０時 14　１０時

１５時 １５時 １５時 １５時

16 17　１０時 18　１０時 19　１０時 20　 １０時 21　１０時

１５時 １５時 １５時

23 24 25　１０時 26　１０時 27  １０時 28　１０時

１５時 １５時 １５時

30　 １０時

１５時

9月　ラジオ体操　予定表 

 

『脳を元気にするための 

栄養教室』 


