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すんキッズ 930ヽ 11:卸1幼稚国|
メタボ予防教宣 1900～ 20301保健センター|

ヘルスアリブ教宣 10:∞ ～1330(保 F‐センター)

ニュースポーツ 1330～ 1430(中 央体百領|

山登り教室 70 0～ 17 :∞ 境 捕山(相馬郡飯舘村|
日 )村 医院(富向)822-3‐ 11
固 とかざわ歯科医院(双草)833-栂 29
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回 票山歯科医院(演江)83 5 - 3 2 1 6

ながよしランド 1000～ 1190(保 健 ヒンター
)

機能副編 1330～ 15:卸 1保健センター
|
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数  ]9コ 8世 帯

口  55コ 6人

)  2フ 56人

)  2フ 60人

名 前

Jと 郷  幹

山野追 抄

熊 国  京
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恨 本  理

鯨 同  琥
(出生居出は14日
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平成21年 12月 15日現在

英 則  下 北 迫

孝 之  下 北 迫

主 介  広 洋 台

口1 月1 6 日～1 2 月1 5 日】届出

に至)おくやみ申し上げます

井 上  ス  キ    93歳    下 浅見川

(死亡届出は7日以内に)01月 16B～12月15日】層出
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名 前
渡 追 保 義
青 木  ス サ子
畜 藤  キ クヱ

根 本    守

上 北 迫
上浅見川
上 北 迫
下浅見川

享年

91歳

89歳

33歳

83歳

便衰)お めでとうお宰せに

抜 水
大 平

石 井
倉 田

【11月16日～12月15日お届出

Ⅲ個人情報保護に基づき計可を得た方のみ掲載しています

雅
奎 > 上 J し迫

聖示日讐 > 下 J し迫

算3学打始業式(幼稚園 い 学校 中 学校)
読み間かせ教室中030～ 児童図書室|

日 高野病院 1広野1 8 2 7 - 2 9 o l
回 木本1歯科医院(富剛 8 2 2 - 2 6 0 0

咸人の日
日 こんの内科クリ=ッ ク(大崇)832-1700
固 西原歯科クリニック(浪江)835-1599

食生活政書推進員言成語座 9‐0～111抑1保にセンター|
機能目‖練 i3:抑 ～1530(保忙センター

)

2歳 児歯科検診 貢 付1300～ 1320(保健センター|
メタボ予防敦宣 1900～ 20301保健センター

|

大極事教宣 19〔的～2000(公 民館大会毒宣|

新春 PG大 会 (ニツ沼絡合公園)

目京宙富紺琶髭齢 岩あ二亀よ曇同ル
]21-1390

なかましラン ド 1 0 0 0～ H 3 0 1保 健センター
|

心の相談会 (要予約)1 0 0 0～ 1 1 3 0 1保健センター
|

もぐもぐ■ッチン 930～ 950保 健センター
|



ポイント1～食事～

03食 しっかり食事をとつて、副食として野喪
料理を食べる

3野 菜1日 350g以 上食べる

野菜を加熱して食べると食物繊維が2～ 3

倍多く摂取できる

(3主食 (ごはん、バンなど)を I夫 する
ごはんに大麦 (押し麦)を 混ぜたり、玄米
や胚芽米などにする

パンもライ麦バンや小麦胚芽入リパンを利

用する

0お ふくろの味(食物繊維)を食卓に上がらせる

おからの煮もの

ふろ応、き大根

きくらげのサラダ 実 物 (いちじく キ ウ

イなど)

とろろ手のごま煮

たけのこの薄味煮

あずきとがぼちゃのいとこ煮

ひじきの五日煮 な ど

(※薄味で調理するように心がけましょう 1)

0事し酸菌をとる
ヨーグルトや乳酸菌飲料、発嵯食品など

0水 分をしつかりとる

米1日 15リ ットル以上とる

∈菜頭うお腹の

ほうれん草… 1束

玉ねぎ………半分

しいたけ … 6枚

迄沸
ら
広野町 惣

保健セン0二

ポイント2～ 生活～

●ストレスを発散する

0ト イレを我慢しない

0お なかをマッサージする

手のひらでお腹を 「の」の字にさする
0軽 い運動をする

ウォーキングや体操など

【腰を持ち上げる体操】
1 足 をのばして座り、両手を床につく。
2 肩 がらつま先まで一直線になるように 腰 を上げ

て15秒静止。10回線り返す。

調子を

整えよう! お問い合わせ?■2フ…3040

インフルエンザの流行が警報レベルとなり 県 はイ

ンフルエンザ流行警報を発令しました。今後 さ ら

に流行が拡大する可能性がありますので、Sき 続き

インフルエンザの予防に注意しましょう。

O症 状が出た場合には、無理 して出動や壁校はせず

に休みましょう。

O医 療機関を受診する際は、かかりつけ医やお近く

の病院に前もって電話をしましょう。

O病 院等へは、必ずマスクを着用して出かけましょう。

ツ

0ほ うれん草は洗って汚れを落とし 3 cm長さに切る。
0玉 ねぎはスライスする。
0し いたけはる突きを切つて半分に切る。
(Ⅲむきえびは竹串で背わたをとり熱湯をかける。
0銅 にAを入れて火にかけ 0～ 0を いれて中人で煮る。
0全 体に人が通ったら 割 りほぐした卵を半分EDEし入れて蓋をして
煮る。半熱状になったら残りの卵をいれふたをして2～ 3分蒸らす。

セロリー… … … …… … … 1 / 3 本

グレーブフルーツジュース… 1カップ

はちみつ…………………… 小 さじ2

●セロリは筋を取つてざ<切 りにする。
0ミ キサーにセロリとクレーブフルーツ

ジュース はちみつを入れ な めらか

になるまでよくかきませる。

*免 捜カアップメニュー*

野菜の柳川風

紆■1編{,静捷罷督

野菜と
フ,レーツジュース

セロリグレープフルーツ
ジュース
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