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	ながら健康体操
	散歩しながら  編
	テーマ
	肘よせ体操
	背中丸め体操
	肘を後ろに引き、胸を張ります。ゆっくりと丁寧に、肩甲骨を寄せる意識で行いましょう。10回×2〜3セットを目安。
	両手を組んで前に伸ばし、背中をゆっくり丸めます。肩甲骨を広げる意識で行いましょう。丸めたまま5秒
	×5回程度。

	わき伸ばし体操
	片手を上げて体を横に倒します。真横に倒す意識で、脇から腰まで気持ちよく伸ばしましょう。左右5秒伸ばし×5回ずつ
	広　告
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	季節野菜を美味しく

	ホクホク里芋を和風にいただく✨
	煮物や汁物で大活躍の里芋。ねっとり
	ホクホクした食感が魅力的です。そんな里芋には、食物繊維やミネラルなど
	多くの栄養素が含まれています。
	まず、里芋特有のネバネバには、ガラクタンという水溶性食物繊維が含まれています。糖質の吸収を緩やかにすることで血糖値の上昇を抑え、腸内環境を整える整腸作用もあります。


	里芋
	旬を美味しく味わう
	とちくわの煮物
	作り方
	また、ミネラル分のカリウムが多く含まれています。カリウムは体内の過剰な水分を排出する作用があり、高血圧やむくみの予防に効果があります。
	美味しい里芋の見分け方は、土がついていて湿り気がある、形が丸みをおびてふっくらしているもの、縞模様がはっきり見えて触ると感触が固いものだそうです。ちくわでパク増しした本
	レシピで、里芋を味わってみて
	ください☺️
	かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
	「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

	080-9711-5427
	「かけはし」編集長：川原
	t.kawahara@onebriiidge.com.
	ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。
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