
今年も「おとしより作品展」のコーナーを設けて行われます。

◇日時：令和7年10月11日(土)～12日(日) ◇場所：北信学習センター 多目的ホール

◇作品申込：9月18日(木)まで学習センターへ申込書を提出して下さい。

※詳しいことや不明な点がありましたら、役員までお問い合わせ下さい。

恒例の親睦旅行は、1泊2日の予定で今年も実

施します。 テレビでよろけたりしないフレイル予防の番組が

宿泊は、身近な温泉地・飯坂温泉の「祭屋湯 放送されました。何と！「ももりん体操」とほぼ同じ

左衛門」を計画しました。バスの送迎つきです。 でした。もう一度ご紹介します。やってみましょう！

6日は、皆であっさり昼食をとり、バスで温泉宿

に向かいます。ゆったりのんびりの温泉を満喫

します。翌日7日は、朝食をとった後、お昼まで

の間はゆっくりしたり、「わなげ大会」を行います。豪華景品付ですのでご期待くださ

い。その後、簡単なお弁当の昼食を準備します。お

昼を食べてバスで御山越に帰ります。

準備の都合上、申込

みは、9月9日までとさ

せていただきます。年

に一度の大行事。楽しい機会

にしたいと思います。多くの

ご参加を期待しています。

９月にあること

íシニアサロン
9月9(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室
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美味しく食べ切る始末のいい食

卓をご紹介します。

□大根やカブ、にんじんの葉は、

普通の青菜のように炒め物やおひ

たしに。セロリの葉は香味野菜の

ように使うのがおすすめ。刻んで

揚げ物の衣に加える、鶏手羽とス

ープにするなど。

□カブの皮はやわらかいので、

皮のまま切って炒め物や煮物にし

てＯＫ。皮ごと料理でおすすめな

のが、長イモやジャガイモ*のロ
ースト。まるごと焼くとホクホク

美味しい！*ジャガイモの緑の芽は毒素
があります。しっかり取り除いて下さい。

□大根やニンジンの皮、ブロッ

コリーの芯の手軽な料理法がキン

ピラや漬け物。また、豚コマなど

と炒めると立派な主菜に。ジャガ

イモや長イモの皮は素揚げすると

とても良いです。

□少し残ったり、余ったりした

分は干し野菜に。ザルに広げて好

みの水分量まで干し、汁物や煮物

の材料に。味噌漬けもおすすめ。

またヘタなどのくず野菜は出汁に

使いましょう。
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第40回北信文化まつり おとしより作品展

１泊2日＝ゆったりのんびり、わなげ大会つき！
10月6日（月）・7日（火）～恒例の親睦旅行を行います～

昼食をとって⇒バスで移動⇒温泉1泊⇒昼食をとって⇒バスで帰ります

参加申込み
9月9日まで

「暑
い
」時
は
こ
ま
め
に
水
分
を
と
り
、
無
理
せ
ず
休
み
ま
し
ょ
う

が
ま
ん
し
な
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を
涼
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し
ま
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フレイル予防＝カンタン（？）体操
「いきいきももりん体操」から

特に準備するも

のはないです。

できれば

毎日やりましょう。

ご自宅で、

簡単にでき

ますよ。
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