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・揚げ豆腐の甘酢かけ

・にがうりと卵の炒め物

・焼きなすの味噌汁

・しめじご飯

操体法で介護予防を行いました。

今回も新しいメンバーが増えまして、

自己紹介から始まり、万病予防の朝の

起き方や指間リング健康法を学びまし

た。

次回は、１０月２０日（金）おおぞら

台中央公園にてペタンクを行います。

玄米ニギニギ体操で筋力アップを行いま

した。普通のダンベルと違い、落ちても

痛くないので安心ですよ！

クズ（マメ科）についても学びました。

男性料理教室 ８/１０(木)
永久 やす子先生

健康学級 ８/１８(金)

岸本 康子先生

健康学級 ９/１５(金)

岸本 康子先生

男性料理教室を開催しました。今回も初めて参加する方が1名

増え、皆さん大変喜ばれました。前回からご参加の方も含め、

2班に分かれて手際よく調理していました。

次回教室１０/１２（木）は、デザート付きのメニューです。お

楽しみに♪


