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一般財団法人 苫小牧保健センター（ハスカッププラザ）

スマート になる チャレンジ をしました

スマートチャレンジを開催しました
6月1日水曜日 スマートになるために、10人のチャレンジャーが保健センターに集合しました

なぜ、スマートになりたいのか！スマートになるために何をしたらよいのかをジックリ考えてチャレンジはスタート

笑いあり、苦労あり、おやつの誘惑ありと・・・数々の困難を乗り越え、9月28日水曜日に10人のチャレンジャーは

無事最終日を迎えました

４か月のチャレンジで平均2.6㎏の減量に成功（最大９㎏減量）

お腹まわり平均2.6㎝減少（最大９㎝減少）

来年も開催予定です！

新たなチャレンジャーをお待ちしてます！！

ビール止めようか

ウ～ン・・・・・

おやつ

絶ちにチャレンジ

食事のバランスを

確認！！

笑顔で終了!!

全員体重

減少！！



＜申込み・問合せ＞

一般財団法人 苫小牧保健センター

電 話：（０１４４）３５－２８００

受付時間：８：３０～１６：３０（平日）

新たなチャレンジャーをお待ちしてます！！

教室のご案内 ～下記以外の教室もご用意しています詳しくはお問合せください～

さつま芋蒸しパン

～ 1個あたり 76kcal ～

■材料■ （10個分）

・さつまいも 100ｇ ・サラダ油 大さじ1

・卵 1個 ・牛乳 大さじ2

・砂糖 10ｇ ・ホットケーキミックス 100ｇ

■作り方■

①さつま芋を1cm角に切り、鍋で茹でる。

（電子レンジでもＯＫ）

②ボールに卵と砂糖を入れ混ぜ、牛乳、ホットケーキ

ミックス、サラダ油の順に加え混ぜる。

③②と①を混ぜ合わせる。

④アルミカップを10個用意し、そこに③を流し入れて

蒸し器で10～15分蒸して完成。


