
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    

 
 

 

【休診日】 

４月２６

     ２７
＊院長

休診さ

宜しくお

社会保険の

す。平成２５

お持ち下さ

平成 25 年 

《お

角
川
俳
句 

 

平
成
２
４
年
８
月
号 

能の
う

舞
台

ぶ
た
い 

 

米
田
正
弘

    

日（金） 午後

７日（土） 
長学会のため、

せて頂きます。

お願い致します

 

の特定健診承り

５年度の受診券

さい。 

お知らせ》

 

初
蝶

は
つ
て
ふ

の 迷ま
よ

ひ
込こ

み
た
る 

     
 

 

 

 

   
 

 

材料 

鶏ささ

酒 

わかめ

三つ葉

だ

  酢

砂

白ゴマ

後 

 

。 

。 

りま

券を

 

   ロコモロ

骨や筋肉

が困難に

のことで

□片足立

□階段を

□１５分く

□家のや

（掃除機や

１つでも当

メタボの次

    

     

さみ 

め（戻して）

葉 

だし汁 

しょうゆ 

酢 

砂糖 

マ 

モティブシコモティ

肉、関節、神経

になり、寝たき

です。 

立ちで靴下がはけ

上るのに手すり

くらい続けて歩け

やや重い仕事が

や布団の上げ下

当てはまると

次はロコモ 

     

分量（一人分

４０

小さじ 1

３０

１５

小さじ

小さじ 2

小さじ 1

ひとつま

少

シンドロー
《

ブシンド

経などの運動器

きりになってし

けない    

りが必要 

けない 

が困難 

下ろしなど） 

□

□

□

（

とロコモティ

チェック

    

分）

０ｇ

/2

０ｇ

５ｇ

じ１

2/3

/2

まみ

少々

ームってご

【作り
 

①ささ

をふっ

で１分

からラ

めに割

②わか

一口大

③三つ

になっ

④１～

ぜてか

 
健康》 

ドロームっ

器が衰えて、「立

しまうこと、ま

□家でつまずい

□横断歩道を青

□２ｋｇ程度の買

（１Ｌの牛乳パッ

ブシンドロー

クしてみましょう

    

ご存知ですか

方】 

さみは筋を除

ってラップをか

分３０秒加熱す

ラップをはずし

割く。 

かめは湯をさっ

大に切る。 

つ葉は熱湯に

ったら冷水にと

～３を混ぜて器

かけ、ゴマをふ

ってご存知です

立つ」「歩く」

たはその危険

いたり滑ったりす

青信号で渡りきれ

買い物をして持ち

ック２個程度） 

ームかも！

う！ 

    
《こんな料

？ 

いて耐熱皿に

かけ、電子レン

する。冷めるま

して取り出し、

っとかけて水気

に入れて、色が

とり、３ｃｍに切

器に盛り、Ａの

ふる。 

すか？

といった動作

性が高い状態

する 

れない 

ち帰るのが困難

対処法は

次回紹介

します

 春号

５

ロ

塩

少

料理はいか

 

キンポウ

原産地：

 

名前は、

モスに由

ころを好

ました。

《季

におき、酒

ンジ５００ｗ

まで置いて

手で大き

気をきり、

が鮮やか

切る。 

の材料を混

難 

  No.13

５３kcal で

ロリーです。

塩分も０．７

少なめ！ 

かがですか？

   
【アネモネ】 

ウゲ科  

：地中海沿岸 

、「風」を意味す

由来し、風通し

好むことから名付

季節の花々

 
 

3 

で低カ

。 

７ｇと

？》 

      

するアネ

の良いと

付けられ

々》 


