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H26.6 第 51 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 

 

第 5１号 『診察の待ち時間はみらいにお越し下さい』 特集 
 

 メディカルフィットネスみらいでは健康運動指導士による体操教室を行っております。ラジオ体操の他にもみらい

体操、やきとりじいさん体操、タオル体操、筋トレ体操、太極拳体操など盛り沢山です。お気軽にどうぞ♪♪ 

みらいのスタッフが振付したオリ

ジナルで楽しく優しい動きです。 
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6月　ラジオ体操　予定表
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ゆったりとした音楽に合わせ

て、ゆっくりと動きます。 

タオルを持つことで普段より

大きく体を動かせます。 

ユーモアのある動きなので自然と

笑顔になります。 
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５月１６日（金）１３：３０より健康講座が行われ佳寿美会

顧問豊岡佳子様と会主渡部佳奈子様がお箏の演奏を

ご披露して下さいました。 

今月のレシピ☆蒸し鶏のキウイソースがけ（2人分） 

①鍋にしょうがスライス 2～3枚、青ねぎ尐々、酒大さじ 2、鶏胸肉 1

枚、浸るくらいの水を入れて火にかける。②沸騰したら弱火にして

7分ほどしたら火を止めて、そのままにして粗熱を取る。ゆで汁大

さじ 2は取っておく。③レタス 2枚は 5mm幅のせん切り、きゅうり 1

本はせん切り、トマト 1個はくし切りにする。④鶏肉が冷めたら一口

大にほぐす。⑤キウイ 1個はすりおろして、 

レモン汁大さじ１、ハチミツとオリーブオ 

イル各小さじ 2、塩こしょう尐々、ゆで汁 

大さじ 2 を混ぜたソースをかける。 

 

月 火 水 木 金 土
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     6月 無料 健康教室まんさい！！

認知症を知ろう！認知症ってどんな

病気？予防法ってあるの？ 

小沢美代子さまが認知症をわかりや

すくお話して下さいます。 

 

 

みなさん、6 月は食育月間です。『まごわやさしい』を耳にさ

れたことはありますか？日本の風土に合った食生活を表した

のが「まごわやさしい」という食材の語呂合わせです。体にい

い食材、さっそく取り入れてみましょう！ 

 
 


