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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  

３ヶ月に一度、身体状況をチェックし、改善点など

細かく確認。また目標に向けてスタッフがアドバイ

スいたします。 

メディカルフィットネスみらい受付にてご入会申し

込みのお手続き後、健康診断を実施。 

医師・健康運動指導士・管理栄養士による運

動処方を行いトレーニングが開始されます。 
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 『メディカルフィットネスみらいの入会からトレーニング開始まで』 

特集 

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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今月のレシピ☆さば缶トマトそうめん(2人分)☆ 

①そうめん 2人分を茹でて冷水にとり、水気をきる。 

②青じそ 4枚はせん切りに、トマト 1個はざく切りにする。 

③ボウルにさば水煮缶 1 缶(170g)、トマトジュース 1 カッ

プ、オリーブオイル大さじ１、しょうゆ小さじ 2、おろしにん

にく尐々、水 1/2 カップを混ぜて 

タレを作る。 

④器にそうめんを盛り、③の 

タレをかけて、青じそ、トマト、 

粗びき黒こしょうをかける。 

 管理栄養士 佐藤美智子 

6月 17日（金）13：30～松明家五老介様による落語が

行われ、笑って元気をいただきました。 
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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

7月週間無料健康教室まんさい！！
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7月 7日(木) 14：00～14：45 

7月 21日(木) 14：00～14：45 

7月 14日(木) 13：45～14：45 

7月 15日(金)13：30～14：30 

小沢美代子様による、介護の大変さや、つらさ、

むずかしさ、楽しさなど体験したからこそのお話

会です。ぜひご参加ください。 

 


