
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

お得なキャンペーン実施中！ 

●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 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。事前にお問い合せください。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、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 ネーブルみつけ 武道館
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。（　）は初回の日時です。

コース
開始時間

【月・木】14:00、※19:00（11/3㈭）
【火・金】10:00、14:00、※19:00（11/4㈮）
【水・土】※19:00（11/5㈯）

【月・木】19:00（11/3㈭）
【火・金】10:00、19:00（11/4㈮）

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
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　　のいずれかへ、10/20 ㈭までに申し込んでください。

【10/20㈭まで】入会・再開キャンペーン　※無料体験会も実施。詳細は市ホームページ（→QR）へ。　
・新たに運動教室に参加した人は、入会時にもらえる健幸ポイントが2倍（2,000ポイント）になります。

・運動教室を再開した人には、健康グッズなどをプレゼントします。

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） 

上記の各教室・健康づくりに参加すると、市内約80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！

人参とツナの蒸し煮
■材料（4人分）
・人参…1.5 本　・水…50cc　・醤油…大さじ 1
・ツナ缶（油漬）…1缶    ・こしょう…少々

■作り方（約15分）
❶人参は皮付きのまま、2mm幅の半月切にする。

❷フライパンに人参、水、醤油を入れて蓋をし、中火にかける。

❸フツフツと沸いてきたら、ツナ缶を入れて 5分蒸し煮する。

❹蓋をとり、水分がなくなるまで炒め、お好みでこしょうを

　かける。

【１食分の栄養価】エネルギー 82kcal　食塩相当量 0.9g

・ツナ缶の油を利用して炒めます。
・人参を千切りするのもオススメ。ツナと絡みやすくなり、
　人参が苦手な人でも食べやすいですよ。

調理：見附東地区保健委員調理：見附東地区保健委員

（←）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」

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→
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