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館長通信
今年も極寒の2月がやってまいりました。昨年は、あなどれない
冬場の紫外線について書かせていただきましたが、今回は食べ
物についてです。
２月の旬の野菜といえば、白菜、キャベツ、春菊、大根、ニラ、
長ネギなど。旬の魚介は、牡蠣、ブリ、タラ、タイ、ホタテなど。
ここで、ピンと来ませんか？ そうです。その多くは鍋料理にぴったりの食材。
まるで２月は鍋料理を作れと言わんばかりですね。鍋料理は野菜や肉、魚類
などがバランスよく入っていて栄養満点。ビタミン、ミネラル、タンパク質など
に加えて、冬場に大切な水分もたっぷり摂取できます。しかも他の料理を作
らなくても鍋１つで食事が成立してしまう。まさに冬の食卓の王様です。
寒い２月こそ、たっぷり栄養を取って抵抗力を上げていただきたい時期。人
は体温を維持するために、寒い冬はエネルギーをたくさん使い、基礎代謝も
上がります。なので栄養価の高い食事は大切なのです。今日は何にしようと
迷ったら鍋料理一択。ほどよい運動と食事で寒い季節を乗り切ってほしいと
思います！

いきいき桜川だより
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中央区立敬老館
中央区在住、60歳以上対象の施設です

新規利用登録 随時受付中

14:00 開演 （13:45開場）

【受付】

1月20日（火）より

【定員】 80名

（申込先着順）

映画観賞会

2月1日（日）
「地上最大のショウ」

開演:13時00分～
上映時間:152分カラー

チャールトン・ヘストン、

ベティ・ハットン、

ジェームズ

・スチュアート他

2月22日（日）
「春風と百万紙幣」

開演:14時40分～
上映時間:85分

グレゴリー・ペック

ジェイン・グリフィス他

あのアカデミー賞
作品ついに上映！

2月11日（水）
「小間使」

開演:13時00分～
上映時間:100分

シャルル・ポワイエ、

ジェニファー

・ジョーンズ他

ジェニファーの魅力たっ
ぷりの上質
コメディ！

マーク・トウェイン原
作の風刺喜劇

セミナーと野菜摂取度測定会

望星築地薬局講座

栄養士によるセミナー

『野菜を食べよう』
＆野菜摂取度の測定

日時:2月13日（金）

定員:30名
会場:ホール

手指をセンサーに
差し込むだけ。
野菜摂取度を測定
できます。

中央小学校交流会
中央小学校3年生の昭和の

ギモン？にこたえて楽しく交流

日時：2月17日（火）

13：30～14：30
会場：ホール

定員：20名（申込先着順）

受付：1月20日（火）より

生活安全講習会

●内 容
・高齢者を狙った犯罪とその手口に
関する講話
・落語で学ぶ防犯講座

●日 時

●会 場 ホール

●定 員

●講 師
中央区総務部防災危機管理課

～高齢者を狙った身近な犯罪手口を
学んで安全安心な地域をつくろう～

2月20日（金）
14:00～15:00
定員 12名
当日自由参加

2月27日（金）
15:00～16:00
定員 6名
当日自由参加2月18日（水）

「愛の宝くじ」

開演:14時30分～
上映時間:85分

デヴィッド・二—ヴン

ペギー・カミンズ他

抱腹絶倒のドタ
バタラブコメディ

レパートリー１０００曲を誇る多彩なエンター
ティナーの歌と演奏をお楽しみください。

（申込先着順）
受付:

15:00～16:30

1月20日（火）より

２月６日（金） 15：00～16：00

４０名（※当日先着順）



　　　　　


