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①さつまいも 1/2本は角切りにして、水に 3分ほど浸して水気を 

切る。好みのきのこ 200ｇは石づきを切ってほぐす。 

②鍋にバター10ｇを熱し、さつまいもを入れてさっと炒める。全体に

油が回ったら、水 200ｍｌ、すりおろししょうが小さじ 1/2、コンソメス

ープの素小さじ 1/2 を加える。 

③煮立ったらきのこ類を入れ、再び 

煮立ったら蓋をして弱火で 3分ほど 

煮込む。④調整豆乳２００ｍｌと味噌 

大さじ１を加えて混ぜ、フツフツして 

きたら火を止めて器に盛る。 

＊みそ･･･植物性乳酸菌は、生きたまま腸

まで届き、善玉菌を増やします。 

＊豆乳･･･オリゴ糖がビフィズス菌のエサ

になり、善玉菌を増やします。 

＊きのこ･･･食物繊維が含まれており、免

疫細胞の多い腸の環境を整えます。 

 

 
 

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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管理栄養士 

佐藤美智子 

 

冬と言えば？ 

 かまくら 

 

永山 直子 

 

冬と言えば？ 

  スキー 

 

服部 康弘 

 

冬と言えば？ 

  おでん 

受付 

山口 奈月 

 

冬と言えば？ 

クリスマス 

12月 16日（金）13:30～14：30 

合唱団「あいりす」のみなさま

が元気を届けに来てください

ます♪ 

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

１2月週間無料健康教室まんさい！！

11 月 18 日（金）13：30～大河原里美様によ

るセルフコンディショニング教室が行われまし

た。 
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