
















 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

井戸端ニュース 
広島医療生協・健康まちづくりセンター 

広島市安佐南区中須 2-19-6   

TEL（082）879-8124 

FAX（082）879-8182 

2023年 4月号 

№326 
 

 

雨天の場合は中止です。 

＊当日参加も OＫ 

＊山登りに適した靴・服装

でお越しください 

 お問合せ： 

090-6841-7819 梶原 

090-8600-8315 中井まで 

   とき ：4月 27日（木） 

 集合場所：JR矢野駅 

 集合時間：午前 8時 10分 

今月は久し振りに絵下山（593m）に登ります。頂上

からの展望はまさに絵を見ているようで最高です。

ご一緒しませんか。（登り 1 時間 30 分） 

ウォーキングサークルより 
（里山登山） 

おすすめのダイヤ 

あき亀山駅発 6：52～広

島駅 7：38 着 

広島駅 7：51発～矢野駅

8：06 着広電バス「矢野

駅前」発 8：30 着～絵下

山入口着 9：01（270円） 

 

 

2023年 地域まるごと健康づくり 

恒例の健康ウォーキング 
～足腰を鍛えて、フレイル予防～ 

 

日時：4 月 18 日（火）9：30 集合  

集合場所：広域公園入口広場  

（エディオンスタジアム第一駐車場横） 

【コース】 

広域公園ウォーキングコース：3 ㎞ 

お問合せ・申込み：健康まちづくりセンター 

ＴＥＬ（082）879-8124 

 

持参物）飲物・帽子・タオルなど 

＊いきいきポイント対象です、ポイント手帳をお持ち 

ください。 

＊当日参加も受付ていますが、中止・延期の連

絡のため、事前の申込をお願いします 

＊雨天の場合は中止です 

☆場所:広島共立病院・外来ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ 

住所：安佐南区中須 2-20-20 

曜日：月～金曜日  

時間：9：00～11：30  

内容：患者さん利用者さんの誘導・補助 

申込み：健康まちづくりセンター 

ＴＥＬ（082）879-8124 

☆場所:広島共立病院・健診センター 

住所：安佐南区中須 2-20-20 

曜日：月～金曜日  

時間：9：00～11：30  

内容：利用者さんのロッカー・フロアー 

の誘導、清掃など 

＊いきいきポイント対象です。来院時に手帳を

お持ちください。 

＊感染対策を万全にして実施します。 

～再開を心待ちにしておりました！～ 

 

 

栄養価（1人分） 

熱量：157㎉ 

塩分：0.6ｇ 

調理時間：10 分 

蒸し豆腐のヤンニョム風 

 

材料（2 人分） 
 

木綿豆腐・・・1丁（300ｇ） 

豆板醤・・・小さじ 1 

ケチャップ・・・少さじ 1 

みりん・・・小さじ 1/2 

ごま油・・・小さじ 1/2 

おろしにんにく 

・・・小さじ 1/2 

すりごま・・・小さじ 1 

長ねぎ・・・3 ㎝（約 10ｇ） 

すりごま・・・小さじ 1 

つくり方 
 

① 木綿豆腐の水気を軽く切り、6等

分に切って耐熱皿に並べる。ラッ

プをし、500W の電子レンジで 3

分加熱する。 

② A はよく混ぜ合わせる。長ねぎ

は小口切りにする。 

③ ①の水気を再び切り、A をのせ、

ラップをせずに 500W の電子レ

ンジで 1 分加熱する。長ねぎと

すりごまをトッピングする。 
ｃomcom№667 2023.3 月号より 

レンジでつくる 温かいお豆腐料理 

A 
お詫びと訂正 

「からだとくらし」４月号６面に誤りがありました。お

詫びして訂正いたします。 

糖尿病内科 木曜日 午後 5時～6時 30分 

誤）松田 Dr → 正）森下 Dr 


