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秋
に
な
る
と
○
○
の
秋
と
い
っ
て

何
か
に
打
ち
込
む
人
が
多
い
で
す
ね
。

　
運
動
の
秋
・
食
欲
の
秋
な
ど
そ
れ

ぞ
れ
に
特
化
し
た
秋
に
す
る
の
も
い

い
で
す
が
、
健
康
を
考
え
る
上
で
は
、

運
動
・
食
生
活
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
楽

し
む
健
康
づ
く
り
の
秋
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。
健
康
的
な
か
ら
だ
を
作
る

に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と

適
度
な
運
動
が
重
要
で
す
。
秋
を
楽

し
み
な
が
ら
生
活
習
慣
改
善
を
実
践

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

と�　き　12月 ３ 日㈪　①午後１時30分～３時20分、②午後２時30分～４時20分
　　　　12月21日㈮　③午後１時30分～３時20分、④午後２時30分～４時20分
※①～④は同じ内容です
ところ　保健センター　　対�　象　血圧が130/85㎜H g 以上の方
定�　員　各20人（定員を超えた場合は抽選）　　参加費　無料
内�　容　血圧を上げない食事と運動体験　　持ち物　事前に届く書類　
申�し込み　各１週間前までに電話、ファクス、メールで氏名・生年月日・電話番号・「からだ＆血管若返りセミナー」
と明記し、保健センターへ。

　
秋
は
気
候
も
よ
く
、
１
年
で
最
も
活
動
し
や
す
い
季
節
で
す
。

季
節
を
楽
し
み
な
が
ら
、
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
運
動
の
基
本
は
、
体
を
動
か
す
こ

と
で
す
。
生
活
の
中
で
小
ま
め
に
体

を
動
か
す
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消

費
に
繋
が
り
ま
す
。
現
代
人
は
、
１

日
の
歩
数
が
平
均
千
歩(

ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
約
10
分
相
当)

減
少
し
て
い
る

と
言
わ
れ
ま
す
。
１
日
10
分
今
よ
り

多
く
歩
く
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。　

今
年
も
体
重
測
定
100
日
チ
ャ
レ
ン

ジ
を
11
月
１
日
か
ら
実
施
し
ま
す
。

体
重
測
定
を
頑
張
っ
た
方
に
は
健
康

と
素
敵
な
賞
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

　
旬
の
食
材
に
は
、
そ
の
時
期
の
体

の
調
子
を
整
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

き
の
こ
や
芋
な
ど
の
秋
の
食
材
に
は

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

が
豊
富
に
含
ま
れ
、
こ
れ
か
ら
迎
え

る
厳
し
い
冬
に
向
け
た
か
ら
だ
づ
く

り
を
助
け
ま
す
。
秋
に
は
芳ほ

う
じ
ゅ
ん醇
な
香

り
の
す
る
お
い
し
い
も
の
が
多
い
の

で
、
季
節
の
食
べ
物
を
楽
し
み
な
が

ら
健
康
づ
く
り
が
で
き
ま
す
。

健
康
づ
く
り
に
最
適
な

　
　
　
　
　
秋
が
来
ま
し
た

健
康
づ
く
り
の
秋
は
い
か
が
？

からだ＆血管若返りセミナー 参加者募集

動
く
こ
と
を
意
識
し
よ
う

体
重
測
定
100
日
チ
ャ
レ
ン
ジ
に

挑
戦
し
よ
う

旬
の
食
材
を
食
べ
よ
う

レンジできのこ蒸し（2人分）
食　材
・きのこ（えのき・まいたけなど）100グラム

作り方
１　�石づきを取ったきのこをほぐし、食べやすい大きさに分ける
２　�耐熱ボウルに入れた１に、Ａを入れ、ラップをかけてレンジで
約3分加熱する

３　加熱できたらラップをはずし、軽く混ぜる

・めんつゆ…大さじ２　・酒…大さじ１
・トウガラシ（お好みで）Ａ

簡単
クッキング

食事 運動

1 人 分 約 25 キ ロ
カロリーでヘルシ
ー！
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