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①じゃがいも 2個は皮をむいて 6等分に、にら 1/2束は長さ

5cmに切る。白菜キムチ 60gは一口大に切る。 

②水 300ml、砂糖大さじ 1/2、酒大さじ 3、しょうゆ大さじ

1/2、みりん大さじ１を混ぜておく。 

③フライパンにじゃがいも、キムチ、 

豚こま肉 120g、②で混ぜた煮汁を 

入れて煮立つまで強火で煮る。 

③煮立ったら落としぶたをして、 

弱めの中火で 12分ほど煮る。 

④にらを加えてざっと混ぜる。 

 

＊じゃがいも･･･熱に強いビタミン C が含まれ

ており、免疫細胞を活性化させます。 

＊にら･･･カロテンが含まれており、鼻やのど

の粘膜を丈夫にします。 

＊キムチ･･･植物性の乳酸菌と食物繊維が含

まれており、腸の環境を整えます。 

 

 
 

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 

HP：http:/www.kokubun-clinic.com/mirai24/  

携帯：http:/katy.jp/kokubun-clinic 
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管理栄養士 

佐藤美智子 

 

好きな季節 

   春 

 

永山 直子 

 

好きな季節 

   春 

 

服部 康弘 

 

好きな季節 

   秋 

受付 

山口 奈月 

 

好きな季節 

   冬 

12月 18日（金） 

      13:30～14：30 

合唱団「あいりす」のみなさ

まが元気を届けに来てくだ

さいます♪ 

月 火 水 木 金 土

9：10～9：25 9：10～9：25 9：10～9：25 9：10～9：25 9：10～9：25 9：10～9：25
モーニング体操 モーニング体操 モーニング体操 モーニング体操 モーニング体操 モーニング体操
9：30～9：45 9：30～9：45 9：30～9：45 9：30～9：45 9：30～9：45
栄養教室 栄養教室 栄養教室 栄養教室 栄養教室

10：00～10：10 10：00～10：30 10：00～10：30 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：30
ラジオ体操 らくらく運動教室 らくらく運動教室 ラジオ体操 ラジオ体操 らくらく運動教室

11:00～11:15
リフレッシュ体操

14：35～14：50 14：35～14：50 14：35～14:50
栄養教室 栄養教室 栄養教室

15：00～15：10 15：00～15：10 15：00～15：10 15：00～15：10 15：00～15：10
ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操

15：15～15：30 15：15～15：30
栄養教室 栄養教室

15:35～15:50 15:35～15:50 15:35～15:50 15:35～15:50 15:35～15:50
リフレッシュ体操 リフレッシュ体操 リフレッシュ体操 リフレッシュ体操 リフレッシュ体操

１2月週間無料健康教室まんさい！！

★ご予約の必要な無料教室のご案内★ 

エアロビクス教室 12月 3日・17日<木>14：00～14：45 

ヨーガ教室 12月 10日<木>13:45～14:45 

11 月 20 日（金）13：30～手話サークルあゆ

み会のみなさまに簡単な手話を教えていただきま

した。 


