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第二次今治市健康づくり計画

「バリッと元気」推進中！

ク ア ハ ウ ス だ よ り 第369号

れんこんは秋～冬が旬で、冬に出回る物は粘りが出て甘みが増しています。ビタミンCが多く含まれ、

体内でのコラーゲン合成を助け、皮膚や骨を強化します。れんこんのデンプンによって加熱してもビタミ

ンCの損失が少なく、効率的に吸収できます。

重みがあり、ふっくらと丸みを帯びた形のもので、表面の凹凸が少ないものが新鮮でおすすめです。

野菜を食べよう 今月の野菜 「れんこん」

☆れんこんの落とし焼き☆

（材料 2人分）

れんこん 150ｇ

むきえび 40ｇ

ニラ 15ｇ

片栗粉 大さじ1強

かつお節 2ｇ

ごま油 小さじ2

ポン酢しょうゆ 大さじ1

① れんこんは皮をむき、1/3を粗みじん切りに、残りはすりおろ

す。えびはぶつ切りにして粗くたたき、ニラは1cm幅に切る。

② ①をボウルに入れ、Aを加えて混ぜ合わせ、6等分に分ける。

③ フライパンに油を熱し、②をスプーンで落とし入れて丸く平ら

に整え、弱めの中火で両面をこんがり焼く。

④ 小皿にポン酢しょうゆを入れ、つけながら食べる。

１人分のｴﾈﾙｷﾞｰ量 128ｋｃａｌ

塩 分 0.9ｇ

Let's Walking♪

今治市役所 健康推進課 管理栄養士

令和８年2月15日（日）

新春ウォーキング

今治市 大三島町

を歩きます。

12月1日（月）受付開始！

クアハウス今治

第23回 オリエンテーリング大会

R8年1月11日（日）開催！
受付時間・集合場所

受付： 9：00～ 9：15

場所：湯ノ浦グラウンド

チーム編成

大人1名以上と小人・幼児合わせて1チーム

最大5名（大人1名以上の参加が必須です）

参加費
高校生以上：1000円 小中学生：600円

幼児（3歳以上）：300円

申込方法

クアハウス今治に電話でお申込みください。

受付期間：12月1日（月）～12月22日（月）

9時00分～20時00分

2025 Christmas special

② リラックススローストレッチ 13：00～13：25

③ お気軽ピラティス 13：30～13：45

④ Let's 自重トレーニング 13：50～14：05

⑤ 簡単ショートエアロ 14：10～14：30

⑥ Christmas ランニングエアロ 14：35～15：00

※全クラス通して参加可能です。

R7年12月21日（日）

参加費 ： 64歳以下 560円 65歳以上 450円

持ち物 ： 飲み物、④⑤⑥参加者は室内シューズ

A

年末年始営業について

令和7年12月30日（火）～令和8年1月2日（金）

休館いたします。市内送迎バスも運休です。

令和7年12月28日（日）～令和8年1月3日（土）

全ての教室を休講いたします。

令和8年1月25日（日）

健脚ウォーキング

世田山～笠松山 縦走コース

※ウォーキング当日、74歳

以下の方に限ります。

レッスン終了後、お楽しみ抽選会を行います♪

午後の部 築山 紘香先生によるスペシャルレッスン

午前の部

① リラックスイス体操＆筋トレ 10：45～11：45

11月16日（日）菊間

町を歩きました。途中、

加茂神社の「お供馬の走

り込み」コースを歩き、

瓦のふるさと公園をゴー

ルとした3kmと5kmの

コースです。

少し動くと汗ばむくらいの陽気に恵まれ、平坦な道が多かったこともあっ

て、余裕をもってゴールされる方が多かったようです。中には「久しぶりに

歩ききれた！」という声も。皆様、お疲れ様でした。

１２月１４日（日）日曜チャレンジ

ダンスエクササイズ＆ヨガ

午前の部

①「からだスッキリ 椅子体操」

10：45～11：30

午後の部 講師：森岡 誠 先生

②「ダンスエアロ」 13：00～14：00

③「ウェーブリングヨガ」14：10～15：00

参加費 ： 64歳以下 560円

65歳以上 450円

持ち物 ： 飲み物、②参加者は室内シューズ

③参加者はヨガマット

※ 1クラスだけの参加も可能です。

◇クアハウス今治◇

〒799-1525 今治市湯ノ浦36番地

TEL 0898-47-0606

FAX 0898-47-0882

HP  http://www.k-ispa.server-shared.com/

営業時間 10：00～21：30

休館日 火曜日
のぞいてみてね！


