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H28.5 第 74 号 

 

 

・動きに合わせて電磁気によるブレーキ負荷がかかるので安全。 

・動きが左右逆になるようになっているので左右の腕、足で互い

の運動を助けられる。 

・体の深い部分の筋肉が鍛えられ、太りにくい身体が作られる。 

・操作がわかりやすく簡単に使える。 

 

 

第 74号 『男性会員さまも楽しく運動されています』 特集 
 

 

☆Ａ会員さま 54 才☆ 

6 ヶ月で → 体重―5kg  

☆Ｂ会員さま 73 才☆ 

9 ヶ月で → 体脂肪―4% 
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管理栄養士 佐藤美智子 

４月１５日（金）１３：３０～須賀川たちばな日舞会

会主：若柳智文さまと会のみなさまが、須賀川小唄に

踊りを添えてご紹介して下さいました。 

今月のレシピ☆豚こまのポン酢炒め(2人分)☆ 

①えのきたけ 1/2袋としめじ 1/2袋は石突きを除いて、ほぐし

ておく。②ポン酢しょうゆ大さじ１と 1/2、みりんと水各大さじ

1、わさび小さじ2/3を混ぜ合わせておく。③フライパンに油大

さじ 1を熱して、豚こま肉 150ｇを焼く。④豚こま肉の表面に火

が通ったら、えのきたけ、しめじを加 

えて炒める。⑤全体に火が通ったら、 

②の合わせ調味料を加えてさっと 

混ぜてからめる。⑥器に盛って、 

白ゴマをふる。 
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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

4月週間無料健康教室まんさい！！

★ヨーガ教室★  

5月 19日（木）13：45～14：45 

★エアロビクス教室★ 

5月 12日（木）・5月 26日（木） 14：00～14：45 

 

管理薬剤師の伏見康治様による

「わかりやすく、簡単に、お薬に

ついてのお話会」となっておりま

す。お気軽にご参加ください。 

 


