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【材料1人分】 カロリー81kcal　　塩分0.7g

長ねぎ50g・ブロッコリー20g・とろけるチーズ10g
★マヨネーズ(カロリーハーフ) 5g　★牛乳 8cc　
★味噌 1.5g　★塩 0.2g　★胡椒 少々

① 長ねぎは5cmにカットしグリルかフライパンで焼く。
　 ブロッコリーは一口大に切り茹でる。
② ★を合わせてグラタンソースを作る。
③ 器に①入れ②をかけ、とろけるチーズをのせる。
④ オーブンに入れ焦げ目がつくまで焼く。
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2016年　“健康”な一年にしたいなら♪
メディカルフィットネスにお任せください！
運動の専門家である私たちが、皆さま個人の状態に合わせて、
より効果的に実践できるよう指導いたします。

メディカルフィットネス

神 経 内 科【糖尿病・健診センター１階】

028-613-6233

物忘れが気になる方で、
50歳以上の方が対象になります。

頭部ＭＲI検査（約20分）に約6分の
追加撮影で検査が出来ます。

ＶＳＲＡＤによる解析を行っても
通常の頭部ＭＲI検査と同じ料金で
別料金は不要です。

気になる方は神経内科（第２、第４土曜日）でご相談ください。

★「たまに」同じことを言うより、「しょっちゅう」同じことを言ったり聞いたりする。

★「ときどき」探し物をするというより、「いつも」探し物をしている。

★ 人の名前がすぐに出てこないのではなく、ヒントを言っても思い出せないことがある。

★「食べた物を思い出せない」のではなく、「食べたこと自体を覚えていない」ことがある。

◆診 察 日　第２土曜日、第４土曜日　　
◆診察時間　8：30～12：30　

予約電話番号 ※診察は予約が必要です

TEL

会社帰りにもう一汗！
ストレス解消です♪

親子で運動！楽しみ
ながら健康づくり♪

予防・改善のために
頑張っています！

整体でカラダも
ココロもすっきり♪
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宇都宮シルバーホーム このみ保育園

総　務　課

食事会でいただいたお弁当

各種イベントを通して、患者様同士が情報交換したり、
医療スタッフとより緊密な関係を築くことで、糖尿病
治療の更なる充実を図ることを目的としています

※都合により予定を変更する場合があります。詳細は院内掲示をご覧ください。

1/21(木)　３分でできる　腰痛体操　
1/23(土)　お料理教室
2/19(金)　3分でできる　ひざ痛体操
2/27(土)　シックデイと薬について
3/10(木)　自分の検査値を知ろう
3/12(土)　3分でできる　腹筋体操

糖尿病教室スケジュール(1～3月)

年会費：3,600円　申し込み：糖尿病センター外来受付

左から堀江、生沼、森田事務長、岩瀬

宇都宮シルバーホーム


