
ゆめりあでは、以下の感染症対策に継続して取り組んでおります。

三日月保健福祉センター 2022年11月号

ゆめりあだより

オートミールとは

栄養と効能

メリット

ＧＩ値が低く、糖質も少ない！ ＝ ダイエットに最適

食物繊維の量が多め ＝ 便秘の予防・改善、糖尿病や動脈硬化のリスク低減
妊婦さんに積極的に取り入れたい！

鉄分・カルシウム、ミネラル豊富 ＝ 貧血、うつ病の予防に効果的
子どもや赤ちゃんの成長に大活躍！

オートミール、白米、玄米、食パンの１食分の栄養成分をまとめてみました。

まとめ

オートミールは、栄養満点でダイエットにもぴったりな健康食です。
米やパンに含まれる栄養成分と比べてみても、オートミールの優秀さは一目瞭然です。
しかし、これだけ食べておけば大丈夫というわけではありません。 オートミールには足り

ない、たんぱく質を一緒に取り、バランスの良い食事と運動をして、心も身体も健康になりま
しょう。
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【休 館 日】 第３月曜日とその翌日（祝日の場合は翌平日とその翌日）
年末年始（12月29日～1月1日） ※お盆は通常営業

【利用時間】 10:00～21:30（最終受付21:00）

11月の休館日は21日(月)22日(火)です。

NEW

インスタグラム♪。

季節の変わり風呂【会員制】

20:15-21:15

リフレッシュ・ヨガ
夜

【会員制】

20:15-21:15

リラックス・ヨガ

【回数制】

19:30-20:30

ZUMBA
(当日先着30名限定)

【回数制】

19:30-20:30

MEGADANZ®
(当日先着30名限定)

夕

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＡ
（年少児～小学２年生）

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＢ
（小学３～６年生）

【会員制】

19:00-20:00

きっずダンス
（小学生～中学生）

朝

【回数制】

12:30-13:30

MEGADANZ®

(当日先着30名限定)

【会員制】

11:30-12:45

かんたん

骨盤底筋ヨガ

【会員制】

11:30-12:30

ピラティス

【会員制】

11:30-12:45

バレエストレッチ

10:30-11:10

イキイキ体操&ストレッチ

（当日先着30名限定）

10:30-11:10

元気ハツラツ体操
（当日先着30名限定）

10:30-11:10

ザ・サーキット
（当日先着30名限定）

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA
（当日先着30名限定）

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA
（当日先着30名限定）

土月 火 水 木 金

19:00
受付開始

19:00
受付開始

9:45
受付開始

9:45
受付開始

12:00
受付開始
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