
  

 

いよいよ今年も最後の月となりました。忙しい時期ではありますが、体調に気をつけて

過ごしましょう。 
 

 

介護予防教室 

 

                    

                                

 

 

 

        

 

まちかどカフェ            
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12月 1月の活動予定表（開催時間は午前１０時から１１時半まで）※チームオレンジ開催時間は下記のとおり 

場所 前田公民館 阿仁公民館 大阿仁公民館 チームオレンジ 

クウィンス森吉 まちかどカフェ 

 

 12月 19日（木） 

1月 16日（木） 
 1月 20日（月） 

12月 13日（金） 

 1月 10日（金） 12月 10日（火） 

1 月 12日（火） 

 

午後 1時半から 

午後 3時まで 

介護予防教室 12月 3日（火） 

1月 7日（火） 
12月 16日（月）  

あおぞらサロン 阿仁総合窓口センター       12月 2日（月） 

1月 6日（月） 

 

【お問い合わせ】  北秋田市南部地域包括支援センター ☎0186-82-3262 

 

 

 

 

大阿仁 

阿仁 

言語聴覚士 佐藤先生からの講話 

「元気アップトレーニング」 

前田 

柴森さんによる「エプロンシアター」  

前田 

包括からの「挑戦状（クイズ）」 

チームオレンジ 

あおぞらサロン 

 

健康運動指導士 佐藤達矢先生から 

「フレイル予防体操」 

製作 

答え ① こくう ② しょうせつ ③ しょうまん ④ げし ⑤ たいせつ ⑥はくろ ⑦ そうこう ⑧ しょうかん 

＊参加無料 予約不要です。 気軽にご参加ください。 

製作 

 



嚥下についての講話 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マヨネーズ不使用。ビフィズス菌入りのヨーグルトでヘルシーなポテトサラダ！ 

材料（4人分あたり） 

 じゃがいも      2個        ヨーグルトソース 

 ツナ缶（ノンオイル） 1缶（80g）      ビフィズス菌入りヨーグルト  80g 

 きゅうり       1/2本         はちみつ       小さじ 1/2 

 玉ねぎ        1/4個         塩          小さじ 1/3 

 リーフレタス     1枚          ブラックペッパー      少々 

 

 

 次の二十四節気の読み方は？ 

①  穀雨 [         ]  ② 小雪 [       ] ③ 小満 [       ] 

④ 夏至 [       ]  ⑤ 大雪 [       ]  

⑥ 白露 [       ]  ⑦ 霜降 [         ]    

⑧ 小寒 [       ] 

笑内おしゃべり広場 

桂坂いきいきサロン 

荒瀬いきいきサロン 

幸屋いきいきサロン 

出前講座 ① 

出前講座 ② 

惣内いきいきサロン 横町いきいきサロン 

ヨーグルトのポテトサラダ

 

 


