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分
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方

ウォーキングを楽しもう

れんこんのすいとん

ウォーキングは、酸素をたっぷりとり込んで
体の働きを活性化する有酸素運動です。
秋の紅葉を楽しみながら、心と体をリフレッ

シュしましょう!

れんこん………350g
人参……………50g　
しいたけ………2枚　
三つ葉…………10g　
鶏もも肉………50g

正しいウォーキングの姿勢

楽しくウォーキングをするポイント
●歩く前後に準備運動と整理運動をする。
●こまめに水分を補給する。
●食事をしっかりとってから行う。
●息を止めず、呼吸を意識する。
●自分のペースで歩く。
●好きな音楽を聞きながら歩く。
●季節の風景、名所・旧跡めぐりなど楽しい発見
をしながら歩く。
●自然の中を歩いて、リラックス・リフレッシュする。
●友人や家族などと一緒に歩く。
●体調が悪いときは行わない。

麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!

下記のとおり総合検診を実施します。
健康管理のため年に1度は総合検診を受けましょう。
　◆　◆日　時:11月16日（火）　午前8時〜10時

　◆　◆場　所:広野町保健センター

　◆　◆対象者:７月および８月に実施した総合検診を

受診されなかった方

～ 秋の味覚を楽しもう ～

白玉粉…………10g
だし汁…………400cc

A　しょうゆ…小さじ2　　塩…………少々

①れんこんは皮をむい
てすりおろす。
②人参は皮をむいても
みじ型に型抜く。
③しいたけはスライスする。
④三つ葉はざく切りにする。
⑤鶏肉は一口大に切る。
⑥ボウルに①、白玉粉をいれてよく混ぜ、団子を作る。
⑦鍋にだし汁、A、鶏肉、人参、しいたけを入れて
煮る。煮立ったら⑥を入れてひと煮し、三つ葉を
加える。

●あごを引き、
　目線はやや遠く
　を見る

●つま先で地面を
　蹴りかかとから
　着地する

●肩の力を抜く

●背筋を伸ばし、
　軽く胸を張る

●腕は前後に
　大きく振る

●歩幅は広く
　とる

※気になる症状がある場合は、無理せずかかりつけの
　医師に相談してください。

総合検診を受けましょう総合検診を受けましょう総合検診を受けましょう

歩行マップを活用しよう!!
歩行マップは保健センターで配布して
います。運動不足を解消するため、みん
なで広野町を歩いてみましょう。
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麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!
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総合検診を受けましょう

五色沼ハイキングに
行こう!!

教室の
ご案内 ■お問い合わせ・参加申込先■

広野みかんクラブ事務局　　27－1234
今月のスケジュールはP23広報カレンダーに
掲載しています。みかんのマークが目印です。

太極拳教室 

Peek-a-boo

広野広野
みかんクラブみかんクラブ
広野
みかんクラブ

●日　　時：第1金曜日、第3金曜日
　　　　　　午後７時～午後８時30分
●対　　象：初心者
●参 加 料：会　員　 500円
　　　　　　非会員　1,000円 

＊今では、みかんクラブの人気事業の１つです。 

●日　　時：第1木曜日、第3木曜日実施予定　　
　　　　　　（11月から）
　　　　　　午後2時30分～午後3時30分頃まで
●対　　象：幼稚園児（3歳から6歳まで）
●参 加 料：会　員　　700円
　　　　　　非会員　1,500円              
●講　　師：庄司　織江さん             
●実施場所：広野町公民館大会議室

＊みんなで歌を歌ったり、工作をして外国の文化
や英語に触れあうことを目的としています。ク
リスマスパーティやバレンタインなどの企画も
検討中です。

ヨーガ教室

親子おりがみ教室

●日　　時：第2金曜日、第4金曜日
　　　　　　午前10時30分～正午
●参 加 料：会　員　　500円
　　　　　　非会員　1,000円 
●実施場所：広野町公民館日本間 

＊本格的なヨーガを体験できます。 
 

●日　　時：11月20日（土）実施予定
　　　　　　午前10時～午前11時
●参 加 料：親子ひと組につき
　　　　　　　会　員　無料
　　　　　　　非会員　100円
●講　　師：塚越　里子さん
●実施場所：広野町公民館研修室
●対　　象：どなたでも参加できます

＊もちろん1人でも参加できます。 
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ビクトリアの
ワンポイントワンポイント
英会話英会話

ワンポイント
英会話
11月

November
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