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健康運動教室で体力UP
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参加者募集中！ 申込みは 11月 20日㈯まで！

●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 4,950 円
　　　　　が別途必要です。

　　　　　　        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。

※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。

会場 武道館 見附ふれあいプラザ 今町荘

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】14:00、※ 19:00（初回 12/2 ㈭）
【火・金】※ 19:00（初回 12/3 ㈮）
【水・土】※ 19:00（初回 12/4 ㈯）

【火・金】13:30（初回 12/3 ㈮）
【木】13:30（初回12/2㈭）
【金】10:00（初回12/3㈮）

　　　　　　　　　　　　   　　　　　　            　　　※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は短期集中コース！（3ヶ月間）

各種教室に参加した人は、市内約70店で使用可能な商品券と交換できる健幸ポイントがもらえます！

主な感染症対策

健幸ポイント新規入会・紹介キャンペーン
　「ウォーキング」「運動教室に参加」「健康診断を受診」などの健康づくりで、地域で使え
る商品券と交換できる「健幸ポイント」が貯まります。ポイントは、地域へ寄付することも
可能。今なら、新規入会・紹介で特典がもらえるキャンペーン（第 2弾）を開催しています。
この機会に、健幸ポイントを始めてみませんか。　問健康福祉課☎ 61-1370

▶入会後に条件を達成すると3,000pを付与 ▶紹介した人が入会すると1,000pを付与

▶健康関連グッズを抽選で11人にプレゼント

12/24 ㈮までの期間限定

令和４年 1～３月の 3か月間、市役所やネーブルみつ

け、公民館などの公共施設にある体組成計で毎月１回

以上、歩数計に記録した歩数データを送信すると 2,000

ポイントもらえます。健康診断の結果も提出すると

1,000p が付与されるので、合計 3,000p がもらえます。

●対　象　30 歳以上の市民で、参加規約への同意など参加条件を満たす人
●参加費　4,950 円（歩数計代）

すでに入会している人向けの特典です。今年度の第1

弾キャンペーンでご紹介者特典をもらった人も対象と

なります。

新規入会者特典 ご紹介者特典

お得な

※詳しくは、10/15 ㈮に全戸配布したチ

ラシ、または市ホームページ（→QR）へ。

保健委員の
主な活動

●対　象　市民
●日　時　12/7 ㈫、8㈬ 10:00 ～ 12:00( 全 2回 )
●場　所　保健福祉センター
●参加費　無料
●申込み・問　11/30㈫までに健康福祉課(☎61-1370)へ。

　健康づくりの正しい知識を学べて、自分や家族、地域のために活動する保健委員の養成講座を開催します。
健康な食生活を学びたい人や、誰かのために活動をしたい人は、ぜひお申し込みください。

簡単きのこの炊き込みご飯 ■材料（4人分）

・にんじん…1/3 本 (40g)　　　   ・板こんにゃく (黒 ) …40g

・まいたけ…小 1パック (60g)      ・油揚げ…1枚 (40g)

・おでんの素…小さじ 1と 1/2　   ・米…1.5 合

・水…適量　

■作り方（約10分）※米を浸す時間と炊飯時間を除く

❶米を洗い、水に30分間浸す。

❷にんじん、板こんにゃくは細切り、まいたけは一口大にさく。

　油揚げは縦半分にして、1㎝幅に切る。

❸炊飯釜に、水切りした米とおでんの素を入れ、水を1.5合の線

　まで入れて軽くまぜる。

❹釜に❷の具を入れ炊飯し、炊き上がったら完成。

【１食分の栄養価】エネルギー 229kcal　食塩相当量 0.9g

・ 炊き込みご飯の定番具材をたっぷり使用したレシピ！
・きのこの種類を変えたり、ごぼうを加えても美味しいです。
・おでんを作った時に、残りつゆを活用するのもおすすめ！
　（❸で残りつゆ150㏄を入れ、線まで水を足して炊く）

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：まちなか東地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

とき 講座テーマ

12/7 ㈫
・市の健康課題と対策
・生活習慣病予防

12/8 ㈬
・生活習慣病予防のための運動と食生活
・こころの健康について

　保健委員は、お子さんからお年寄りまでの健康づくりを住民目線・立場で考え、各
地区で健康の普及啓発活動をしているボランティアの皆さんです。地域住民の健康の
ために、地域イベントへの参加や講習会を行い、生活習慣病の予防に向けた食生活な
ど、健康づくりを伝える活動をしています。

講座や実習で学ぶ
食品会社の人などを講師に招い
た講座や、栄養士が教える調理
実習を通し、健康でいるための
方法について定期的に学びます。

イベントでの啓発
健幸フェスタや小学校行事に参
加し、食品模型や写真を使って、
栄養バランスの大切さなどを伝
えます。

食育れしぴの調理
市の栄養士が旬の食材を用いて
考案する食育れしぴ (↓ ) を調
理している他、保健委員同士の
交流も行っています。

地域に合わせた講習
地区ごとの健診結果や住民の声
に合わせ、減塩食の試食や味の
感じ方チェックなど、地域住民
に寄り添った講習を行います。

保健委員の養成講座に参加しませんか
地域住民の立場で健康の大切さを伝える
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