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コース 対象年齢 日程 開催場所 講座内容（共通）

星コース 50 歳・60 歳代

① 5/15（木） 楽山やすだ

ジャイロキネシス・お口の美容と健康
講座・アロマティックヘルスケアー・
温泉入浴法・健美ヨガ・健康講座・
リフレクソロジー・表情筋トレーニング

② 5/29（木） 京急ホテル

③ 6/11（水） 大仙家

④ 6/25（水） 三養荘

雪コース 60 歳以上

① 5/22（木） はなぶさ

② 6/5（木） 小松家八の坊

③ 6/18（水） 大仙家

④ 7/3（木） 三養荘

時　間　13：00～ 14：30
参加費　無料（入浴する場合は毎回別途料金がかかります）
温泉入浴料金　大人　1回 500 円（入浴希望の人）
定　員　20人
申込み　4月 16日（水）から
　　　　 先着順です。定員になり次第締め切ります。お早

めにお申し込みください。同じ講座内容は重複し
て受けられません。

注意事項　 原則として各コース４日間通して
参加をしてください。申し込み者
には後日詳細をお知らせします。

※ 講座の様子を市のホームページにも掲載し
ていますので、ご覧ください。

いつまでも若々しく、きれいでいたい女性のための美と健康のセルフケア教室です。
市内の温泉旅館で、年代別コースで講座を開催します。講座の後は温泉旅館にお得な
料金で温泉に入ることができます。ぜひご参加ください。

のウラ技
【しょう油や塩の使い方をもう一度見直してみましょう】

問 健康づくり課　☎ 055-949-6820

問 健康づくり課　☎ 055-949-6820

女性市民限定『温泉健康美人養成講座』

女のキレイ ! は、 温泉 健康力

50 歳・60歳代コースと 60歳以上コース第1弾

（ 第 2弾の 20歳代～40歳代こどもと一緒のコース、20歳代～50歳代ナイトコース、
40 歳代・50 歳代コースは秋ごろに予定しています。）

♨
血管若返りのウラ技

　伊豆の国市は高血圧の人が多い市です。「高血圧家系だから仕方
がない」「もう、薬を飲んでいるから大丈夫」と思っていませんか。
生活習慣の違いで、人生が違います。ちょっとの工夫で高血圧予防・
改善はできます！今回は、高血圧の運動と食事についてです。

軽い運動を少しずつでもいいので毎日行いましょう。運動開始直
後は血圧が上がりますが、運動中はだんだん全身の循環が良くな
り、筋肉が血液を心臓に戻す手助けをしてくれるので血圧が下が
ります。高血圧予防には、ウォーキングや水泳などの有酸素運動
をゆったりした気分で楽しみながら行うと効果的です。

＜減塩 おいしい鮭の塩焼き＞ でも、おいしい !!

塩水につけることで、塩味がむらなくつきます。塩
を振りかけるより減塩になりますが、味はほとんど
変わりません。味が薄く感じる場合は、ショウガや
ワサビ、レモンなどの塩味以外の風味付けをして調
節しましょう。
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のウラ技

【ニコニコペースのリズミカルな運動】
運動

減塩
「塩を減らすとおいしくない。」
と思われがちですが、調理の工
夫でおいしく食べることがで
きます。

材料　　　　　　（1人分）
生鮭　　　　　　80g（１切れ）
ホウレンソウ　　80g
塩　　　　　　　小さじ 1/10
水　　　　　　　大さじ 2
おろしショウガ　1g
しょう油　　　　2ml
だし汁　　　　　2ml
レモンの薄切り　２枚

A

B

（塩鮭 1.44g ／人　減塩鮭 0.48g ／人）

（作り方）
１．生鮭は半分に切り、Aとともにポリ袋に入れ、冷蔵庫で
　　１時間半ほど置く。
２．ホウレンソウは熱湯でゆでたら、水切りをし、硬く絞って
　　４cm程度に切り、Bであえる。
３．1の鮭の汁気をキッチンペーパーで取り、グリルで焼く。
４．皿に焼き鮭、ホウレンソウ、レモンを盛り付ける。
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