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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 
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●栄養教室…月～金曜９：３０～、１４：３５～   ●モーニング体操…毎日９：１０～      

●ちょこっとヨーガ…月・木・金曜１０：１５～、月～金曜１４：００～  

●ラジオ体操…月・木・金曜１０：００～、月～金曜１５：００～  ●エアロビクス教室…５月９日（木）１４：００～１４：４５  要予約 

●リフレッシュ体操…毎日１５：３５～(土曜のみ１１：００～)   ●ヨーガ教室…５月２３日（木）１３：４５～１４：４５  要予約 

～ 

●らくらく運動教室…火・水・土曜の 

１０：００より行う、イスに座っての体

操教室です。認知症の予防のための頭の

体操や、筋力低下の予防のための体操な

ど、楽しく動いていきます。 

 ●健康講座のご案内●予約なし 

 

５月２４日（金）１３：３０～１４：３０ 

シンガーソングライターとして、 

東北・関東を中心に活躍中の 

おもさんが、素敵な歌声を届けに 

来て下さいます。 

管理栄養士 佐藤美智子 

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

14：00～14：15 14：00～14：15 14：00～14：15 14：00～14：15 14：00～14：15
ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ ちょこっとヨーガ

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

5月週間健康教室まんさい！！！

◆ゴールデンウィーク中開館について◆ 

4/30(火)午後のみ開館・5/6(月)一日開館 

※上記以外は休館となります。 

①しいたけ 3 枚は軸をとってみじん切りにする。

シュウマイの皮 20 枚は長さを半分に切って 5mm 幅の細切りにする。 

②ボウルに豚ひき肉 200g、片栗粉大さじ 1、しょうゆ小さじ 2/3、酒とごま

油各小さじ 1、砂糖ひとつまみ、塩ふたつまみ、しいたけを合わせ、粘りが出る

までよく混ぜる。10 等分に丸め、シュウマイの皮をまぶす。 

③フライパンに軽くつぶしたレタスかキャベツなどの葉野菜 

2 枚を敷いて、②のシュウマイを並べ、水大さじ 3 をふちから回しかける。 

④強火にかけて、ぐつぐつしてきたら蓋をして弱火で 8 分ほど蒸し焼きにする。

お好みで酢じょうゆ、辛子をつける。 

 

 


