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～
会
員
さ
ま
か
ら
の
お
声
～ 

・肩
こ
り
、
便
秘
、
不
眠
が
改
善
で
き
た
。 

・姿
勢
が
よ
く
な
っ
た
。 

・階
段
の
昇
り
降
り
が
楽
に
な
っ
た
。 

・
体
調
の
変
化
に
気
付
き
や
す
く
な
っ
た
。 

・
会
員
さ
ま
同
志
、
会
話
が
で
き
て
楽
し

い
。 ～

会
員
さ
ま
か
ら
の
お
声
～ 

・若
く
な
っ
た
と
言
わ
れ
た
。 

・
汗
を
か
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。 

・生
活
に
メ
リ
ハ
リ
が
で
き
た
。 

・
寒
い
時
期
で
も
安
心
し
て
運
動
が
で
き

る
。 

H28.2 第 71 号 

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 

 

 

入
会
時
に
行
う
健
康
診
断
に
基
づ

き
、
私
が
皆
様
に
適
合
し
た
運
動
処

方
箋
を
作
成
い
た
し
ま
す
。
今
年
も

ケ
ガ
な
く
安
全
に
運
動
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。 
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六
点
美
術
館
ご
案
内 

 
 お

り
が
み
で
織
り
な
す
季
節
の
一
コ
マ 

お
り
が
み
作
品
展 

一
枚
の
紙
か
ら
つ
く
り
だ
さ
れ
る
造
形
美 

飛
田
操 

さ
ま 

(

郡
山
市
在
住) 

 

今月のレシピ☆大豆と豚肉のカレースープ(4人分) 

①玉ねぎ 1/2 個は縦に薄切りにする。豚小間肉 160ｇは半分に

切り、1 枚ずつボール状に丸めて片栗粉をまぶす。②鍋に油大

さじ 1 を中火で熱し、にんにくとしょうがのみじん切り、玉ねぎを

炒める。香りが立ってきたらカレー粉大さじ 1/2、塩小さじ 1 をふ

り入れてなじませ、水 3 カップを注いでふたをし、強火で煮る。 

③煮たったら豚肉、ゆで大豆 1 カップを加えて煮る。再び煮立っ

たらアクを取って中火にし、ふたをして 

10分ほど煮る。塩こしょうで味をととの 

えて器に盛り、パセリを散らす。 

 

 

服
部
…
安
全
第
一
に
体
力
向
上
を
サ
ポ

ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。 

佐
藤
…
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
豊
か

な
年
に
し
た
い
で
す
。 

山
口
…
健
康
第
一
、
笑
顔
で
頑
張
り
ま

す
。 

永
山
…
体
力
の
維
持
・
向
上
と
健
康
に
過

ご
し
、
楽
し
い
一
年
に
し
た
い
で
す
。 

 

イン ザ ウインドは菊池美一

様、陽子様ご夫婦（郡山市在

住）のバンドです。 

 
★エアロビクス教室★  

2月 4日（木）・18日（木） 14：00～14：45 

★ヨーガ教室★ 

2月 25日（木） 13：45～14：45 

     


