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転倒の予防には、足の筋力・バ

ランス能力が大事です。まずは

自分の状態を知ってもらい、運

動を開始し、変化をみていきま

す。多くの会員さまに維持・向上

がみられています。 

 

 

２０１５年１２月１８日（金）合唱団『あいりす』の皆さまに

よるクリスマスコンサートが行われました。 



                    医療法人啓正会              2016 年 1 月 1 日 

 
     

 

                
 

 
 

      

 

 

              
 

             

                             

 
 

六
点
美
術
館
ご
案
内 

 
 

管理栄養士 佐藤美智子 

‐
お
か
げ
さ
ま
で
満
１７
年
‐ 

六
点
美
術
館 

収
蔵
展 

 
 

 

ストレスありませんか？ 

さあ気持ち良くなることをご一緒に！ 

ストレスコントロールについてのお話会 

平成２８年１月１５日（金）１３：３０～ 

臨床心理士・こころと身

体の健康研究所所長の

笠原尚子様が元気を届

けに来てくださいます。 

ぜひご参加ください。 

 
 講師：小野すま子先生 

(第 1・3木曜日 14：00～) 

いつまでも元気でいたいか

ら！楽しく動く！いつまでも若

くいたいから！！ 

  講師：渋谷成美先生 

(第 2木曜日 13：45～) 

心と体のバランスをとって健康

になりましょう。 

今月のレシピ☆重ねロールキャベツ（2人分） 

①キャベツ 1/2個は 1枚ずつはがし、食べやすい大きさにちぎ

る。豚こま肉 150ｇは塩小さじ 1/3 とこしょう適量をふる。えのき

1 袋は石突きを除いて、半分に切る。②カットトマト缶 1 缶はボ

ウルに入れ、オリーブオイル小さじじ 1、しょうゆ 小さじ 1/2、

塩こしょうと和えてソースを作る。③フライパンにキャベツ 1/4

量、豚肉とえのき半量、キャベツ 1/4量、 

ピザ用チーズ 20ｇの順に敷き詰め、それを 

もう 1回繰り返す。④②のソースをふたをし、 

強火にかける。湯気が立ったら弱火にし、 

中に火が通るまで 10～12分蒸す。 

 


