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毎日ここに来るのを楽しみに運動し

てます。時々、新しい自分を発見し

生き生きしています。 

腰痛が改善し、みらいと出会えたこと

が幸運と思っています。 

皆さんとお話しながら楽しく運動し

ています。 

毎回楽しみにトレーニングしてい

ます。 

いつもの運動の他、らくらく運動教室

や栄養教室など、とても楽しみです。 
楽しく運動しています。 

第 72号 『 いつまでも若さを保つ 』 特集 

 

2月 19日（金）13：30～ＩＮ THE ＷＩＮＤ（ｲﾝ ｻﾞ ｳｲﾝﾄﾞ）コンサートが行われました。 
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今月のレシピ☆青梗菜のピリ辛ヨーグルト炒め(2人分) 

①にんにくとしょうが各 1片はみじん切りにする。青梗菜 1株は

3ｃｍ幅に切る。えのきたけ 1/2 パックは石突きを除き、2 ㎝幅

に切る。②プレーンヨーグルト大さじ 2、酒大さじ 1、みそ大さじ

1/2、めんつゆ(3倍濃縮)小さじ 1を混ぜておく。③フライパンに

ごま油大さじ1/2を熱し、にんにく、しょうが、豚ひき肉 100ｇ、豆

板醤小さじ 1/2 を炒める。④ひき肉の色が変わったら、青梗菜

とえのきをのせ、2分ほど炒める。 

⑤②のソースを絡めて、全体に混ぜ 

合わせる。⑥器に盛り、白ゴマをふる。 

 

 

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

3月週間無料健康教室まんさい！！
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