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①ブロッコリー1/4 個は粗く刻む。ベーコン 2 枚は

1 ㎝幅に切る。冷凍むきえび 100g を解凍しておく。 

②みそ大さじ 1 とマヨネーズ大さじ 3、プレーンヨーグルト大さじ 1 を混ぜておく。 

③フライパンの内側にサラダ油を薄く塗る。フライパンに温めたご飯 500g を 

入れ、その上に②を塗る。 

④全体的にブロッコリーとホールコーン缶大さじ 3 をのせ、 

半面にむきえび、もう半面にベーコンをのせる。 

⑤最後にピザ用チーズ 30g をのせてふたをし、 

弱めの中火で約 10 分焼く。 

 

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

週間健康教室まんさい！！！

◆お知らせ◆ 

６/１５(土)は休館となります。 
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●らくらく運動教室…火・水・土１０：００～ 

●ちょこっとヨーガ…月・木・金曜１０：１５～、月～金曜１４：００～  

●モーニング体操…毎朝９：１０～●ラジオ体操…月・木・金曜１０：００、月～金曜１５：００～   

●リフレッシュ体操…毎日１５：３５～(土曜のみ１１：００～)  

●エアロビクス教室…１１月７日（木）１４：００～１４：４５ 要予約 

●ヨーガ教室…１１月１４日（木）１３：４５～１４：４５  要予約 

   

 ●栄養教室…管理栄養士が様々なテーマでお話させて

いただきます。毎週月～金曜の９：３０～と 

１４：３５～行っております。 

●健康講座のご案内●予約なし 

 

 

１１月１５日（金）１３：３０～１４：３０ 

 

 

 

 

講師：リンパケアセラピスト、 

    指ヨガセラピスト、看護師 

       真壁 ヒサ子様 

 

管理栄養士 佐藤美智子 


