
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】14:00（3/4 ㈪）
【火・金】10:00、14:00（3/5 ㈫）

【月・木】※ 19:00（初回 3/7 ㈭）
【火・金】14:00、※ 19:00（初回 3/8 ㈮）

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、2/20 ㈫までに申し込んでください。

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

鮭のちゃんちゃん焼き ■材料（4人分）
・生鮭…60g×4 切 　・しめじ…1袋　・もやし…1袋 (200g)  
・キャベツ…1/8 個　  ・コーン…40g　・ごま油…小さじ 2
・バター…8g×2 個　・小ねぎ…適量

・塩…ひとつまみ ×2回
・こしょう…お好みで

・みそ…大さじ 2
・みりん…大さじ 2
・砂糖…小さじ 4

■作り方（約 20分）
❶生鮭両面に Aをふり、Ｂをボウルに混ぜ合わせる。しめじ

　は石づきを除いて小房に分ける。キャベツは一口大のざく

　切りにする。

❷フライパンにごま油をひき、鮭を両面焼いて皿に取り出す。

　フライパンに、しめじ、もやし、キャベツ、コーンを入れ

　Ｂを回しかけて蓋をし、弱～中火で蒸し焼きにする。

❸蓋を外し、バターを加えて炒め、全体になじんだら火を止

　めて、鮭の上に盛り付ける。

【１食分の栄養価】エネルギー 203kcal　食塩相当量 1.7g

A
B

・「塩ひとつまみ」とは親指、人差し指、中指の 3本でつ
　まんだ量、「塩少々」は親指、人差し指でつまんだ量と、
　覚えておくと便利です。
・フライパン 1つで簡単にできて、甘みその味にバターの
　コクが合わさり、子どもも喜ぶ味付けです。

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：調理：まちなか東まちなか東地区保健委員地区保健委員
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