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～
会
員
さ
ま
か
ら
の
お
声
～ 

 

・
交
流
の
き
っ
か
け
に
な
る
。 

・
ラ
ジ
オ
体
操
が
習
慣
に
な
っ
た
。 

・
カ
ロ
リ
ー
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ

た
。 

・血
圧
が
安
定
し
て
き
た
。 

～
会
員
さ
ま
か
ら
の
お
声
～ 

 

・
医
師
が
す
ぐ
隣
に
い
る
の
で
安
心
。 

・
男
性
も
利
用
で
き
る
の
で
嬉
し
い
。 

・
登
山
な
ど
が
楽
に
行
え
る
よ
う
に
な

っ
た
。 

 

一
月
一
日
、
福
島
民
報
新
聞
～
医
療
の
力
～
に 

健
康
未
来
２４
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
！ 

H26.2第 47号 

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 

 

 

入
会
時
に
行
う
健
康
診
断

に
基
づ
き
、
私
が
皆
様
に
適

合
し
た
運
動
処
方
箋
を
作
成

い
た
し
ま
す
。
今
年
も
ケ
ガ

な
く
安
全
に
運
動
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。 



                    医療法人啓正会              2014年 2月 1日 

 
     

 

                
 

 
 

      

 

 

              
 

             

                             

 
 

六
点
美
術
館
ご
案
内 

 
 

‐
仲
の
よ
い
秘
訣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ご
夫
婦
写
真
展
‐ 

武
藤 

秀
隆 

さ
ま 

(

市
内
向
陽
町
在
中) 

恵
子 

さ
ま 

写
真
歴
五
年
。
月
二
回
郡
山
市
の
桃
見
台
公

民
館
で
勉
強
。
県
展
、
県
森
林
組
合
な
ど
で
、

数
々
の
受
賞
さ
れ
て
い
ま
す
。 

今月のレシピ☆えびとキャベツのスパゲティ（2人分） 

①むきえび200gは、塩こしょう少々をからめておく。キャベツ

大 2 枚は 1.5cm 角に切り、ブロッコリー5 房とエリンギ 2 本は

食べやすい大きさに分ける。②たっぷりのお湯を沸かし、塩

を入れてスパゲティ 100g を茹でる。③スパゲティが茹で上

がる 2 分前にえび、1 分前に野菜を入れて一緒に茹で上げ

る。④ザルに取って十分に水気を 

切り、しょうゆ大さじ 1/2 とごま油 

小さじ１であえる。 

 

 

ひ
け
つ 

月 火 水 木 金 土
1

3 4 5 6 7 8
栄養教室 エアロビクス教室

9:30～9:50 14:00～14:45

10 11 12 13 14 15
栄養教室 ヨーガ教室 健康講座

9:30～9:50 13:45～14:45 13:30～14:30

17 18 19 20 21 22
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

24 25 26 27 28
らくらく運動教室 栄養教室

10:00～10:45 9:30～9:50

     2月 無料 健康教室まんさい！！

月 火 水 木 金 土

　 　 １　１０時

3　　１０時 4    １０時 5　 １０時 6  １０時 7  １０時 8　１０時

　　　１５時 １５時 １５時 １５時

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

　　　１５時 １５時 １５時

17  １０時 18 19　１０時 20　１０時 21  １０時 22  １０時

１５時 １５時 １５時

24　 １０時 25 26  １０時 27  １０時 28  １０時

１５時       １５時 １５時 １５時 １５時

2月　ラジオ体操　予定表 

 『内臓脂肪を減らすための栄養教

室』です！ぜひご参加下さい♪ 

管理栄養士 佐藤美智子 

 
服
部
…
安
全
に
体
力
向
上
。 

佐
藤
…
今
年
の
テ
ー
マ
は
多
動
。
皆
様

と
体
を
動
か
し
て
い
き
た
い
で
す
。 

山
口
…
皆
様
に
気
持
ち
良
く
ご
利
用

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。 

永
山
…
皆
様
と
一
緒
に
自
分
自
身
も

健
康
な
一
年
を
過
ご
し
た
い
で
す
。 

 

鏡由会のみなさまによる民謡・ 

民舞・三味線演奏をご披露し 

ていただきます。お気軽にどうぞ♪ 


