
サポーター募集中

「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

90.5％
※令和 4年度「脳の健康教室」
　参加者 42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。

対象者
65 歳以上で、認知症を予防したい人　※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。

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。※6/15㈭か16㈮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　６/2㈮までに健康福祉課（☎ 61-1350）へ。

●とき　　週１回、１時間程度
●ところ　毎週火の午前／いいねか邸
    　       　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　６/2㈮までに健康福祉課　　
　　　　　　　（☎ 61-1350）へ。

見附健幸だより

健康運動教室で体力UP
多彩な

トレーニング
メニュー

専門職員
による
個別指導

体調に
応じて運動
を継続

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。

※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。

※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あり。

会　場 武道館 見附ふれあいプラザ 今町ふれあいプラザ

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。

コース
開始時間

【月・木】※ 19:00（初回6/1㈭）
【火・金】14:00、※ 19:00（初回6/2㈮）
【水・土】※ 19:00（初回6/3㈯）

【月・木】13:30
（初回 6/1 ㈭）

【水】10:00
（初回 6/7 ㈬）

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、5/20 ㈯までに申し込んでください。

人参とアスパラのホットサラダ ■材料（4人分）
・人参…中1本 (120g)　・じゃがいも…1～2個 (140g程度 )
・ベーコン…40ｇ (2㎝幅に切る )　・塩

しおこうじ

麹…小さじ 4
・アスパラガス…4本 (根元は皮をむき、3㎝の長さに切る )
・スナップエンドウ…4個 (筋をとり除く )　・ゆで卵…1個

■作り方（約 20分）
❶じゃがいもは皮をむいて 8等分のくし形に、人参はひとま

　わり小さいくし形に切る。

❷フライパンに油をひき、ベーコンを炒める。油となじんだ

　ら人参を入れて炒める。

❸塩麹を入れて炒めながら和
あ

え、水 200cc とじゃがいもを入

　れ、蓋をして 10分煮る。

❹アスパラガスとスナップエンドウを入れ、蓋をして5分煮る。

➎煮たらすぐに蓋を取り、お皿に盛り付け、ゆで卵を添える。

【１食分の栄養価】エネルギー 125kcal　食塩相当量 0.8g

・フライパンひとつで手間いらず！ 
・一回買うと余ってしまう塩麹を活用。味付けは塩麹のみ
　でおいしくできます。
・アスパラガスやスナップエンドウのほか、旬の野菜でも
   アレンジできます。

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：まちなか東地区保健委員調理：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」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

早朝ラジオ体操
ナイトウォーキング

申込み不要で、誰でも参加可能です。 

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19:00～
　　　　　※約3キロを約45分かけて歩きます。

●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」
　　　　　　（新町交番向い） 

「脳トレ」は脳を活性化し認知症予防になります。「運動」

は体の衰えを防ぐだけでなく、脳の血流をよくする効果

があり、両方取り組むと心身の健康により効果的です。

脳と運動、2つの教室を 1度に体験してみませんか。

●日時　5/24 ㈬ 14:00 ～ 15:30
●場所　ネーブルみつけ
●対象　65歳以上（6/30までに65歳を迎える人を含む）
　※要介護２～５の人は参加不可。要介護１の人はお問い

　　合わせください。

●定員　先着 16人（要事前申込み）
●持ち物　飲み物、内履き、タオル
　　　　　（動きやすい服装でお越しください）

●申込み・問　開催前日までに健康福祉課（☎61-1370）へ。

NEW
脳の健康教室・健康運動教室

合同体験会合同体験会をを開催開催

1111 2023.52023.5 ●●広報みつけ広報みつけ


