
見附健幸だより

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問い合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。

※健康運動教室は、都合により日程・内容が変更、または中止となる場合があります。

会　場 ネーブルみつけ 武道館
会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択してください。（　）は初回の日時です。

コース
開始時間

【月・木】10:00、14:00（1/8㈪）
【火・金】10:00、14:00（1/9㈫）

【月・木】14:00、※19:00（初回1/8㈪）
【火・金】※19:00（初回1/9㈫）

短期間で習いたい人は 3か月間短期集中コース！　※19:00開始なので、仕事などで忙しい人におすすめです。
申込み
問

・ネーブルいきいき健康づくりセンター☎62-7804　・武道館いきいき健康づくりセンター☎62-9005
・健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370　　のいずれかへ、12/20 ㈬までに申し込んでください。

●入会キャンペーン　新たに参加する人、再開する人、未参加の人を紹介してくれた参加者へ、今だけのお得な特典
　があります。詳細は市ホームページ（→）へ。

健康運動教室で体力アップ !!
参加者募集中

●対　象　市民、または市内に勤務していて、医師に運動を禁止されていない人。
　　　　　※どちらも30歳以上

●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）
●参加費　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,170 円が別途必要です。

運動の内容など、詳細は市ホー

ムページ（→）へ。

やらなきゃもったいない！　運動トレーニングの効果
●有酸素運動（エアロバイク・ウォーキング）
▶脂肪を燃焼し、脳卒中や心臓病、メタボなどを予防
▶脳の血流が良くなり、認知機能の低下を防止
▶やる気・集中ホルモン「セロトニン」分泌促進

●筋力トレーニング
▶脂肪の燃焼効率アップ
▶血糖値を下げる
▶足腰の強い、歩ける・動ける身体へ
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（↑）10月13日の表敬訪問にて。今回の寄附は、大平

森林公園に関する事業に活用させていただきます。

PICK UP　お知らせ広場

稲田市長との「ふれあい懇談会」をオンライン開催します

　市民の皆様が感じている市の課題やニーズを把握するため、稲
田市長が市民の皆様と直接お話しする「ふれあい懇談会」。今回は
Z
ズ ー ム
oomを用いたオンライン形式で開催します。皆様の参加をお待
ちしています。　問企画調整課☎ 62-1700（内線 303）

●日　時　令和6年１月16日㈫ 19:00～ 20:30
●内　容　・稲田市長が市政について説明
　　　　　・参加者との意見交換
●定　員　15人（定員を超えたら抽選）
●参加方法　12月29日㈮までに、申込みフォーム（→）
から申し込んでください。参加者には後日、参加 ID
とパスワード、当日の会議にログインするための
URLをお送りします。 （↑）過去のふれあい懇談会の様子

＼ 今回のテーマ ／

若者や子育て世代に選ばれるまちに向けて
より良い市政運営に向けて

皆様のご意見をお待ちしています
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（↑）11月 10日の目録贈呈にて。左
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理事長、稲田市長。
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見附健幸だより ※教室・イベントは新型コロナウイルス感染症により日程・内容が変更、または中止となる場合あり。

はんぺん入りヘルシー伊達巻 ■材料（4人分）
・はんぺん…1枚 (95g) 　  ・卵…2個　・みりん…小さじ 2  
・砂糖…大さじ 1　  ・サラダ油…小さじ 2
※ミキサーと、卵焼き用のフライパン、巻きすを使います。

■作り方（約 20分）
❶一口大にちぎったはんぺんと、卵、みりん、砂糖、をミキサー

　に入れてかき混ぜる。

❷卵焼き用のフライパンに油を塗り、弱火にして❶を全部流

　し入れる。ホイルを被せてじっくりと焼く。表面が膨らん

　だら裏返し、焦げ目がつく前に取り出す。

❸焼き色のある面を下にして巻きすにのせ、横にうすく数本

　切込みを入れる。しっかりと巻いて輪ゴムで止め、そのま

　ま冷ます。

➍完全に冷めてから巻きすを外し、1㎝の厚さに切る。

【１食分の栄養価】エネルギー 98kcal　食塩相当量 0.4g

・焦げやすいので、火加減はごく弱火で、じっくり焼きま
しょう。
・味が濃くなりがちなおせち料理。箸休めにちょうど良い
一品です。
・子どもと一緒にくるくる巻いて、楽しみながら作れます。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：まちなか西地区保健委員調理：まちなか西地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」


