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第４８号 『 いつまでも若さを保つ 』 特集 

 

H26.3 第 48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 

 

   

   

会員の皆さまとコミュニケーションを

とりながら運動を楽しんでいます。 

介護のお世話にならないよう自分で自分のこ

とができるように運動を継続しています。 

若さの秘訣は運動を継続するこ

とです。 

健康のためにと始めたが楽しく

てしかたないです。 
各教室も楽しく参加しています。 友達が増えて明るくなりました。 
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今月のレシピ☆押し麦のサラダ（2人分） 

①ひじき 5g は水で戻し、水気を切る。なめこ 1 袋（100g）は水洗い

して、水気を切る。ミニトマト 4 個は縦に 4 等分、万能ねぎ 2 本は

小口切りにする。②鍋にお湯を沸かし、押し麦大さじ 4 を入れて 7

～8 分茹でる。③押し麦が柔らかくなったら同じ鍋にひじきを加え

て 1 分、さらになめこを加えて 1 分ほど茹でて水気を切る。④塩小

さじ 1/3、カレー粉小さじ 1/2、 

オリーブオイル小さじ１、酢大 

さじ 1 を混ぜてかける。 

 

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 １５時

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

１５時 １５時 １５時

24  １０時 25 26  １０時 27  １０時 28  １０時 29  １０時

 １５時       １５時 １５時 １５時 １５時

31  １０時

 １５時

3月　ラジオ体操　予定表 

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
らくらく運動教室 栄養教室 ヨーガ教室 健康講座

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

17 18 19 20 21 22
栄養教室 エアロビクス教室

9:30～9:50 14:00～14:45

24 25 26 27 28 29
らくらく運動教室 栄養教室

31 10:00～10:45 9:30～9:50

     3月 無料 健康教室まんさい！！

シンガーソングメッセ

ンジャーのＤＡＤＡさま

によるギター弾き語り

とトークのミニライブと

なります。 

お気軽にどうぞ♪♪ 

  

 
 

    ３月栄養教室のテーマは 

   いつまでも若々しくある 

   ための栄養教室です♪ 


