
Mitsuke Health news見附健幸だより
健幸になるヒント
みっけ！

鮭のレンジ蒸し ■材料（4人分）
・生鮭…4切（400g） ・片栗粉…大さじ 2 ・玉ねぎ…1個
・塩…小さじ 2/3 ・トマト…1個 ・アスパラ…４本
・こしょう…少々 ・イタリアンドレッシング…大さじ 4

■作り方（約10分）　※レンジでの加熱時間は除く
❶鮭は一切れを四等分の削ぎ切りにし、塩・こしょうを振る。そ
の後、片栗粉を薄くまぶしておく。
❷トマトは厚さ8mm幅、玉ねぎは繊維を断つように８ｍｍ幅
にそれぞれ切る。アスパラは根元の硬そうな部分の皮をむき、縦
半分にした後、ななめに切る。
❸耐熱皿に、玉ねぎとアスパラを広げ、その上に、鮭とトマト
を並べる。
❹ドレッシングをかけ、ふんわりラップをして、電子レンジで5
分加熱 (500W)。ラップを外さずに粗熱が取れた頃が食べごろ。

【１食分の栄養価】エネルギー 283kcal　食塩相当量 1.7g

・料理の苦手な人や、ひとり暮らしの人にも作り
やすいレシピです。
・生鮭を選ぶことで、塩分を少なく、またやわら
かくふっくら仕上がります。
・主菜と副菜を兼ねそろえた一品。ポン酢をかけ
たり、マスタードを加えたりとアレンジ自在！

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：上北谷地区保健委員

健康運動教室で体力UP
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体調に
応じて運動
を継続

参加者募集中！ 申込みは 5月 20日㈭まで！

●対　象　30歳以上の市民。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。
●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 1500 円。初回は専用歩数計 4950 円が　
　　　　　 別途必要。
【主な感染症対策】   定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。
※新型コロナウイルスの影響により日程が変更となる場合があります。

主な感染症対策

ラジオ体操・ナイトウォーキング 申込み不要で、誰でも気軽に参加できます。※新型コロナウイルス
感染状況により中止する場合あり。　 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】月・水・土 /6:30
【武道館】金/6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】火・木・土/6:30

▶ナイトウォーキング
●と　き　毎週火・木曜 19:00 から約 45分（約 3キロ）
●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」（新町交番向い） 

参加者は、市内約 80店で使える商品券と交換できる「健幸ポイント」がもらえます！　皆さんの参加をお待ちしています！

会場 武道館 見附ふれあいプラザ 今町ふれあいプラザ

コース

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。
【月・木】※19:00（初回 6/3 ㈭）
【火・金】14:00、※19:00（初回 6/4 ㈮）
【水・土】※19:00（初回 6/5 ㈯）

【火・金】13:30
（初回 6/4 ㈮）

【火】13:30
（初回 6/1 ㈫）

　　　　　　　　　　　　    ※ 19:00開始は3か月間の短期集中コースです。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
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　のいずれかへ申し込んでください。　　

短期間で習いたい人向け

　
「
認
知
症
は
ま
だ
ま
だ
私
に

は
関
係
な
い
な
」
と
思
っ
た
あ

な
た
。
認
知
症
予
防
は
元
気
な

う
ち
か
ら
取
り
組
む
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

平
成
17
年
か
ら
市
が
行
っ
て

い
る
「
脳
の
健
康
教
室
」
は
、

東
北
大
学
加
齢
医
学
研
究
所
の

最
新
の
脳
科
学
か
ら
生
ま
れ
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
使
用
し
、
認
知

症
予
防
へ
の
効
果
が
科
学
的
に

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
教
室
に
参
加
す
る
た

め
に
外
出
し
、
人
と
会
い
、
交

流
す
る
こ
と
も
、
認
知
症
予
防

に
と
て
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

仲
間
と
楽
し
く
認
知
症
予
防

を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

「
脳
の
健
康
教
室
」参
加
者
募
集
／
運
営
を
手
伝
う
学
習
サ
ポ
ー
タ
ー
募
集

元
気
な
う
ち
か
ら
、
仲
間
と
楽
し
く
認
知
症
予
防

65 歳～

学習のサポートや受け付けの手伝い
をする学習サポーターを募集します。

参加者との交流会が楽しい！

メンバーから元気をもらえる！

色々な世代と話せて楽しい！

対　象　概ね 64歳以下の元気な人
※ 6月 17日㈭か 18日㈮のサポー
ター研修への参加が必須。

とき・ところ　各会場で半日程度
謝　金　１時間あたり 500円
申込み・問　６月 10日㈭までに健康福祉課  
　　　　　　（☎ 61-1350）へ。

認知機能の改善・維持
につながった人の割合

96.2％
※令和２年度「脳の健康教室」
　参加者 52人の実績

スラスラ 楽 習！　「脳の健康教室」

参加者の声
・自動車運転免許の更新検査で、教
　室の成果を実感できた。
・色々な人とお付き合いができる。
・教室に来て、皆と会うのが楽しみ。
・教室以外でも皆で外出しています。

対　象　65 歳以上で、教室に自力で通え
る人　※要介護２～５の人は対象
外、要介護１の人は介護支援専門
員に相談してください。

と　き　週１回、１時間程度
ところ　毎週水の午後／葛巻公民館
　　　　毎週木の午後／中央公民館
　　　　毎週金の午前／ネーブルみつけ
　　　　毎週金の午後／今町公民館
参加費　月額２千円（教材費込）
申込み・問　６月４日㈮までに健康福祉課
（☎ 61-1350）へ。定員になり次第、終了。

認知症予防には、難しい問題を悩みながら
解くより、簡単な問題を毎日スラスラ解く
方が効果があるとされています。教室では、
家でもできる簡単な教材を使い、以下を楽
しく学習できます。

■音読・漢字の書き取り・計算
■すうじ盤（数字が書かれた磁石を、100ま
での数字が書かれている盤に並べます）

読み書きの
例題

64 歳以下の人は  サポーター で参加しませんか？

サポーターの声
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