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１０
月
18
日
（
金
）
の
健
康
講
座
で
は

手
話
サ
ー
ク
ル
あ
ゆ
み
会
の
み
な
さ
ま

に
、
か
ん
た
ん
な
手
話
、
手
話
ソ
ン
グ(

ふ

る
さ
と
・
水
戸
黄
門)

を
教
え
て
頂
き
、

大
好
評
で
し
た
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六
点
美
術
館
ご
案
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健康運動指導士 永山直子に

よ る 『 ら く ら く 運 動 教 室 』 は

11/12・11/26（火）10：00～ 

 

管理栄養士 佐藤美智子 

‐絵
の
旅
人
‐ 

す
げ
の 

で
ん
じ
ゅ
作
品
展 

(

二
本
松
在
住) 

 

す
げ
の
さ
ん
の
絵
は
底
ぬ
け
に
明
る
い
。 

し
か
し
、
ど
の
絵
に
も
秘
め
た
寂
し
さ
が
あ

る
。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

大
石 

邦
子
氏 

今月のレシピ☆ほうれん草とひき肉のカレー（2人分） 

①ほうれん草 1/2 束（200g）は洗って、葉の部分は縦に細り、茎

の部分は小口切りにする。②予熱したフライパンにオリーブオイ

ル小さじ２を熱し、中火でひき肉 150g を炒める。③ひき肉の色

が変わったらほうれん草を加えて 1 分ほど炒め、カレー粉大さじ

1 を加えてさらに 1 分ほどからめる。 

④水 90ml、塩小さじ 1/3、カットトマ 

ト缶 200g、プレーンヨーグルト 200g、 

トマトケチャップ大さじ５、こしょう少々 

を加えて、5 分ほど煮る。 

 

月 火 水 木 金 土
1 2

4 5 6 7 8 9
栄養教室 ヨーガ教室

9:30～9:50 13:00～14:45

11 12 13 14 15 16
らくらく運動教室 栄養教室 健康講座

10:00～10:45 9:30～9:50 13:30～14:30

18 19 20 21 22 23
栄養教室 エアロビクス教室

9:30～9:50 14:00～14:45

25 26 27 28 29 30
 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 14:00～14:45

     11月 無料 健康教室まんさい！！

月 火 水 木 金 土

1　　１０時 2　　１０時

１５時

4 5   １０時 6　  １０時 7　１０時 8    １０時 9　１０時

１５時 １５時 １５時

11　１０時 12 13　１０時 14　１０時 15　 １０時 16　１０時

　　　１５時 １５時 １５時 １５時

18  １０時 19　１０時 20　１０時 21　１０時 22  １０時 23

１５時 １５時 １５時 １５時

25　 １０時 26 27　１０時 28　１０時 29　１０時 30　１０時

１５時 １５時 １５時 １５時

11月　ラジオ体操　予定表 

 

飛田操さまによる手品、おりが

み遊び！おりがみで 

きつね、まき貝を折 

っみませんか？？ 

管理栄養士 佐藤美智子によ

る『栄養教室』は 11/6・13・20・

27（水）9：30～ 

 

 


