
 

    いつまでも健康で元気に過ごすためには毎日の食事がとても大切です！ 

 

 

 

 

➀初級：サバ大根 きのこたっぷりあんかけ豆腐 ご飯 カステラ ➁中級：魚の煮つけ、ロールキャベツ他  ➂上級   

➀10/１９（土）  ➁１１/１６（土）  ➂１２/２1（土） 

午前 10 時～正午 ＜受講料：１回 200 円＞＜受講料：１回 300～500 円＞  

講師：田中
た な か

 京子
きょうこ

さん（働く女性の家:保存食講座講師） 
 

                               

 

 

初心者 

 大歓迎💙 

 

料理で 

脳トレ★ 

新しい 

 趣味発見！ 

積極的な 

 家事参画へ♧ 


