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見附健ヤ吠だより ※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。 見附健作だより

参加者募集中

健康運動教室で体カアップ
●対象

●教室期間

●参加費
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30歳以上の市民で、医師に運動を禁止されていない人。

3か月間（教室期間以降も自分のペ ー スで継続できます）

月額1,5 00円。初回は専用歩数計代5,390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。

后皿
.... -...- J1J.iffil'胆冨

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。（ ）は初回の日です。

コ ー ス

開始時間
【火•金】14:00 (6/2伏）） 【月・木】10:00 (6/ 4困）

申込み ・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ft62- 9005
固 のいずれかへ、 5/20困までに申し込んでください。

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

ラジオ体操・ナイトウォ ー キング

►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白のテント】火木土／6:30

園健康福祉課ft61-1370

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。

►ナイトウォ ー キング

●とき

●集合場所

霞

毎週火・木曜19:00から約45分（約3キロ）

新町商店街「フラワ ーパー ク」（旧新町交番向い）

●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旦に相談して

ください。

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 1 5か所に設匿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→

～みつけの句を食卓に～

ニラが主役の毎日おかず（全 4 回）

【第1回】にらダレの香味チキン

調理：今町地区保健委員

◎
 

000000 
．鶏肉は動かさずに焼き、しつかりと 焼き色をつけます。
．にらダレは、鶏肉が焼けたら フライパンに入れて和え

てもOK!味がなじ んで、ごは ん によく合います。

■材料(4人分）

．鶏もも肉(-口大） …240g
・片栗粉•••大さじ 1

•白ごま …適量
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・ごま油 …小さじ2
・レタス … 4枚

【1食分の栄養価】エネルギー 196kcal

・酢・・・大さじ 1

元気なうちから、仲間と楽しく認知症予防

「脳の健康教室」参加者募集
認知症予防は元気なうちから取り組むことが大切です！スラスラ解ける簡

単な読み書き・計算を毎日少しずつ、楽しみながらすることが認知症予防
につながります。脳の健康にいいこと始めてみませんか。

■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）
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●と 週1回、 1時間程度(7月～12月）

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・固 6月5日囲までに健康福祉課(ft

61-1350)へ。定員になり次第、締め切り。

き

●ところ

認知機能の改善・維持
につながった人の割合

93.8% 
※令和7年度「脳の健康教室」

参加者48人の実績

・酒…大さじ 1

■作り方（約25分）

〇鶏肉にフォ ー クをさして、穴を あける。

ポリ袋に鶏肉と片栗粉を 入れて口を閉じ、片栗粉をまぶす。
◎Aを混ぜ合わせて、にらダレを作る。

◎フライパンにごま油を ひき、鶏肉の皮目が下になるように並

べ、中火で焼く。

〇皮目がパリッとしたら、ひっくり返し、水（分逗外：大さじ2)

を加えて蓋をし、蒸し焼きする。
〇皿に鶏肉を盛り付け、Aをかけたら白ごまをふりかけて完成。

食塩相当塁 1 .2g

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。 贔

I 学習サポ ー タ ー 募集 I 
教室の学習サポ ー トや、受付の手伝いをする学
習サポ ー タ ー を募集します。

●対象概ね6 4歳以下の元気な人。※6月18

日（木）か19日（金のサポー タ ー研修への参加が必須。

●とき・ところ 各会湯で半日程度

●謝金 1時間あたり500円

●申込み・固 6月5日（鉛までに健康福祉課

（匹67-7350) へ。

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

「脳の健康教室」

65歳以上で認知症予防をしたい人

●とき・ところ

●参加費無料

●申込み・匝

5/2 8（木）13:30~14:30中央公民館1階中ホ ー ル

5月22日（命までに健康福祉課（ff67-1350)

無料体験会

へ。
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