
学習サポーター募集

「脳の健康教室」参加者募集
元気なうちから、仲間と楽しく認知症予防

■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）

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。家でもできる簡単な教材を
使って、仲間と一緒に楽しく脳トレに取り組みませんか。

認知機能の改善・維持
につながった人の割合

87.5％
※令和 6年度「脳の健康教室」
　 参加者 56人の実績

　　　　　　　  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。
　・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。

脳の健康教室を無料で体験できます。お友だちと一緒の参加も大歓迎です。

●対象　65歳以上で興味のある人。
●とき・ところ　今町公民館　5/30 ㈮ 13:30 ～ 14:30
●参加費　無料
●申込み・問　5月 16日㈮までに健康福祉課（☎ 61-1350）へ。

見附健幸だより

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。
●対象　概ね 64歳以下の元気な人。※6月19
日㈭か20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 6日㈮までに健康福祉課
　　　　　　　（☎ 61-1350）へ。

「脳の健康教室」無料体験会 

●対象者　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、要支援 1・2、
　　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（7月～ 12月）
●ところ　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 2,000 円（教材費込）
●申込み・問　６月 6日㈮までに健康福祉課（☎
　61-1350）へ。定員になり次第、締め切り。
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ラジオ体操・ナイトウォーキング
申込み不要で、誰でも参加可能です。早朝や夜の空き時間を有効に活用してみませんか。

 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】火金 /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」（旧新町交番向い） 

健幸への道～かんたん筋トレ～ Lesson ④
日常生活で手軽にできる！

転倒の危険を高める原因の第1位は「筋力低下」。年齢を重ねるごとに、筋肉はどんどん衰えていきます。

【イスを使った簡単筋トレ】～家事の合間やテレビを見ながら～

イスの後ろに
立ち、背もた
れに軽く手を
かける。

両足の親指側に力を入れ
て、ゆっくりとかかとを持
ち上げる。
1秒間この姿勢を保った
ら、ゆっくりと元の姿勢に
戻す。
※ 10回ずつ 1～ 3セッ
　 トを目安に行う

問健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370

1 2 ふくらはぎに
効果あり！

見附健幸だより

見附産にらたっぷりの油揚げ餃子

見附産にら
メニュー

■材料（4人分）
・油揚げ (半分に切る )…4枚　・豚ひき肉…240g
・にら (みじん切り )…1袋　・長ねぎ (みじん切り )…1本
・ごま油…小さじ 2　・トマト（くし切り）…大 1/2 個

　　・ごま油…小さじ 2　・おろし生姜…小さじ 1
　　・醤油…小さじ 4

■作り方（約 25分）
❶油揚げをザルにのせ、熱湯をかけ、油抜きし、キッチンペー

　パーで水気をとる。

❷ボウルに豚ひき肉、にら、長ねぎ、Aを合わせ、粘りが出る

　まで手でよく捏ね、8等分にする。

❸油揚げを袋状に開き、❷を詰め、爪楊枝で油揚げの端を止める。

❹フライパンにごま油をひき、中火に熱し、片面に焼き色がつ

　くまで焼く。裏に返して蓋をして弱火で10分程返しながら

　焼く。

➎皿に盛り付け、トマトを添える。

【１食分の栄養価】エネルギー 296kcal　食塩相当量 0.9g

A {

・見附市イチオシの「にら」メニュー！ おいしくたっ
ぷり食べられます。
・にらは、ビタミンA、B2、Cなど、疲労回復やがん予
　防に役立つ栄養素を多く含んでいます。
・皮を油揚げにすることで、低糖質＆高たんぱく質な一
　品になります。

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：北谷北部地区保健委員調理：北谷北部地区保健委員

（←）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」


