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握力 

筋力のテスト 

片足立ち 

バランス能力のテスト 

最大一歩幅 

健脚力のテスト 

ファンクショナルリーチ 

バランス能力のテスト 

タイムドアップ＆ゴー 

歩行能力のテスト 

 転倒の予防には、足の筋

力・バランス能力が大事です。

まずは自分の状態を知っても

らい、運動を開始し、変化をみ

ていきます。 

 多くの会員さまに維持・向上

がみられています。 

全力で皆様のサポ

ートをさせていただ

きます！！本年もよ

ろしくお願いします。 
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健康運動指導士：永山直子の

『らくらく運動教室』は音楽に合

わせた体操・頭の体操・筋力ト

レーニングなどを行っておりま

す。 (第 2・4 火曜日 10：00～) 
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今月のレシピ☆お腹すっきり納豆鍋（2 人分） 

①ごぼう 1 本、人参 1/2 本はピーラーで帯状の薄切りにして、ごぼ

うはアク抜きをする。ほうれん草 1 束は根元を切り、一口大に切

る。絹豆腐 200g も一口大に切る。②ひき割り納豆 1 パック、豆板

醤小さじ１、塩尐々を混ぜておく。③鍋に水 800ml、酒大さじ 3、しょ

うゆ大さじ 1 杯半、鶏がらスープの素小さじ１杯半を入れて煮立

て、水気を切ったごぼう、人参、ほうれん 

草の茎、葉、豆腐の順に加えて煮る。 

④ほうれん草がしんなりとしたら②の 

納豆を中心に加えてなじませる。 

 

 

管理栄養士：佐藤美智子の

『栄養教室』、１月のテーマは

血圧を下げるための栄養教室

となっております。 

(毎週水曜日 9：30～) 

月 火 水 木 金 土
1 2 3 4

休館日 休館日 休館日

6 7 8 9 10 11
栄養教室 ヨーガ教室

9:30～9:50 13:45～14:45

13 14 15 16 17 18
らくらく運動教室 栄養教室 エアロビクス教室 健康講座

10:00～10:45 9:30～9:50 14:00～14:45 13:30～14:30

20 21 22 23 24 25
 栄養教室

9:30～9:50

27 28 29 30 31
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

     1月 無料 健康教室まんさい！！
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月 火 水 木 金 土

　 　 1 2 3 4　１０時

休館日 休館日 休館日

6　　１０時 7    １０時 8　 １０時 9  １０時 10  １０時 11　１０時

　　　１５時 １５時 １５時 １５時

13 14 15　１０時 16　１０時 17　 １０時 18　１０時

　　　 １５時 １５時

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

１５時 １５時 １５時 １５時 １５時

27　 １０時 28 29  １０時 30  １０時 31  １０時

１５時       １５時 １５時 １５時

1月　ラジオ体操　予定表 

 

ストレスコントロールにつ

いてのお話会 その２ 

笠原尚子さまが元気を届

けに来て下さいます！ 

血圧を下げるための栄養教室 

 


