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メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
み
ら
い
の
運
動
施

設
は
国
分
内
科
ク
リ
ニ

ッ
ク
に
通
院
し
な
く
て

も
、
一
般
の
方
も
大
歓

迎
。
「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
が
下
が
っ
た
」
、
「
血

糖
値
が
下
が
っ
た
」
、

「
血
圧
が
下
が
っ
た
」
、

な
ど
の
う
れ
し
い
お
声

を
い
た
だ
い
て
お
り
ま

す
。 

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 

３ヶ月に一度、身体状況をチェッ

クし、改善点など細かく確認。ま

た目標に向けてスタッフがアドバ

イスいたします。 

メディカルフィットネスみらい受付

にてご入会申し込みのお手続き

後、健康診断を実施。 

医師・健康運動指導士・管理栄養士に

よる運動処方を行いトレーニングが開

始されます。 

 

第 52号 

 『メディカルフィットネスみらいの入会からトレーニング開始まで』 

特集 

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 
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今月のレシピ☆もやし入りソーセージ煮込み（4人分） 

①しょうがのすりおろし 1かけ分、片栗粉と酒を各小さじ 2、しょう

ゆと塩を各小さじ 1/2を合わせておく。たまねぎ 1個は粗みじんぎ

りにする。②ボウルに豚ひき肉 200g と水洗いしたもやし 1袋を入

れ、①の調味料と合わせて練る。８等分にしてまとめる。③フライ

パンにトマトホール缶 1缶(400g)を細かくつぶしながら入れ、たま

ねぎ、粒マスタード大さじ 1、カレー粉小さじ 2 を入れて中火で 5

分ほど煮て、②のひき肉、大豆の水煮 

100g を加えて 10分ほど煮込み、塩で 

味を調える。④器に盛り、パセリを散らす。 

 

 

管理栄養士 佐藤美智子 

６月２０日（金）１３：３０～小沢美代子様による健康講座が行わ

れました。紙芝居を使ってわかりやすく認知症についてお話し

てくださいました。４１名の方にご参加いただき大好評でした。 

六
点
美
術
館
ご
案
内 

 

月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

栄養教室 エアロビクス教室

9：30～9：50 14:00～14:45

7 8 9 10 11 12
らくらく運動教室 栄養教室 ヨーガ教室

10:00～10:45 9：30～9：50 13:45～14:45

14 15 16 17 18 19
栄養教室 エアロビクス教室 健康講座

9:30～9:50 14:00～14:45 13:30～14:30

21 22 23 24 25 26
海の日 らくらく運動教室 栄養教室

10:00～10:45 9:30～9:50

28 29 30 31
栄養教室

9:30～9:50

     7月 無料 健康教室まんさい！！

10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 １5時 15時

10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時
海の日 15時 15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時
28 29 30 31

21 22 23 24 25 26

14 15 16 17 18 19

7 8 9 10 11 12

1 2 3 4 5

7月　ラジオ体操　予定表

月 火 水 木 金 土

夏を乗り切るための栄養教室 

「夏祭り」須浜会のみなさまが
盆踊り、民謡で元気を届けに来てく

ださいます！！  お気軽にどうぞ♪ 

認知症予防運

動・ロコモ体操      

他 

‐
花
の
ハ
ミ
ン
グ
‐ 

墨
彩
画
展 

石
澤
洋
子
様
（郡
山
市
在
住
） 

７２
才 

作
者
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル 

平
成
二
年
に
リ
ウ
マ
チ
で
入
院
。
そ
の
リ

ハ
ビ
リ
を
か
ね
て
独
学
で
水
墨
画
を
始

め
、
現
在
は
師
事
し
て
い
ま
す
。 

花
が
好
き
で
花
を
描
く
こ
と
が
何
よ
り
の

楽
し
み
。 

病
気
も
よ
く
な
っ
て
き
て 

い
ま
す
。 

 


