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～
会
員
さ
ま
か
ら
の
お
声
～ 

・天
気
に
関
係
な
く
運
動
が
続
け
ら
れ
る
。 

・同
級
生
か
ら
痩
せ
た
と
言
わ
れ
、
嬉
し
い
。 

・声
を
か
け
て
も
ら
え
る
仲
間
が
出
来
た
。 

・風
邪
を
引
か
な
く
な
っ
た
。 

・家
の
中
で
躓
く
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
。 

・
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
、
気
に
か
け
る
よ
う
に

な
っ
た
。 

H31.2第 107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/  

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 

 
 

-

日
本
ユ
ニ
セ
フ
協
会
の-

 

年
賀
カ
ー
ド
原
画
展 

 
 
 
 

菊
地
清
様 

 

(

鏡
石
在
住
７２
才) 

 

 

今月のレシピ☆サバと豆苗の卵とじ丼( ２人分) 

①豆苗 1パック(100ｇ)とえのきたけ 1/2袋(50ｇ)は根元を切って、

半分の長さに切る。 

②フライパンに水 2/3カップとしょうゆ小さじ 2を入れて煮立てる。 

③中火にし、サバ味噌煮缶 1缶(200ｇ)を汁ごと加えたら、 

木べらなどで粗めに崩す。 

④豆苗とえのきたけを加えて 1～２分 

煮て、野菜がしんなりしたら、溶き卵 

2個を回し入れて半熟にする。 

⑤温かいご飯の上にのせて 

完成。 

 

・
佐
藤
美
智
子
…
手
軽
に
出
来

る
健
康
レ
シ
ピ
を
お
伝
え
し
て

い
き
た
い
で
す
。 

・
永
山
直
子
…
健
康
で
、
で
き

る
だ
け
動
い
て
い
た
い
と
思
い

ま
す
。 

 

・
鈴
木
沙
織
…
い
つ
も
笑
顔
で

い
る
こ
と
が
で
き
る
一
年
に
し

た
い
で
す
。 

・
深
谷
い
づ
み
…
色
々
な
こ
と

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
。
健
康
第
一
。 

国分内科クリニック・メディカルフィットネスみらい 

健康運動指導士 永山直子 

認知症や筋力低下の予防に楽しく体を動かし 

ましょう。 

 ★エアロビクス教室★  

2月 7日（木） 14：00～14：45 

★ヨーガ教室★ 

2月 14日（木） 13：45～14：45 

     ２月週間健康教室まんさい！！！ 

 

 

 

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

10：15～10：30 10：15～10：30 10：15～10：30
ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ

11:00～11:15
リフレッシュ体操

14：35～14：50 14：35～14：50 14：35～14：50 14：35～14：50 14：35～14：50
栄養教室 栄養教室 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

15:35～15:50 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

午
前

午
後

絵
本
・造
形
作
家
の
菊
地
様
は
、
日
本
ユ
ニ 

セ
フ
協
会
か
ら
の
依
頼
に
て
、
１５
年
間
、 

年
ご
と
の
干
支
を
デ
ザ
イ
ン
し
た
ハ
ガ
キ
を 

作
成
し
て
お
ら
れ
ま
す
。 

正
月
に
温
か
い
気
持
ち
に
な
る
よ
う
、
願
い 

を
こ
め
た
作
品
を
展
示
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。  

 
 
 

 


