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【申込・問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

暮らしの
料理教室

　
「
ご
は
ん
ｃ
ａ
ｆ
ｅ 

あ
む
っ
と
」

の
店
主 

畑
澤 

愛
花
さ
ん（
三
笠
高

校
卒
業
生
）が
発
案
し
た
献
立
の

料
理
教
室（
調
理
風
景
を
見
学
）と

管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
の
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
す
。

【
献
立
】ご
は
ん
、鶏
と
甘
酒
の
味

噌
キ
ム
チ
炒
め 

な
ど

【
日
時
】11
月
27
日
㈬
午
前
10
時
30

分
～
午
後
１
時

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま

す
。

【
参
加
料
】５
０
０
円

【
定
員
】８
人（
先
着
順
）

【
申
込
期
限
】11
月
20
日
㈬

食
を
通
じ
た
健
康
増
進
の
取
り
組

み
と
し
て
、暮
ら
し
の
料
理
教
室
を

開
催
し
ま
す
。

　

管
理
栄
養
士
が
考
案
し
た
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事
を
提
供

す
る
ほ
か
、食
と
健
康
に
関
す
る

講
話
な
ど
を
行
い
ま
す
。

【
献
立
】食
パ
ン
、ク
ラ
ム
チ
ャ
ウ

ダ
ー
、柿

【
日
時
・
場
所
・
申
込
期
限
】▼
12
月

６
日
㈮
・
ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ

ー［
11
月
22
日
㈮
］▼
12
月
10
日

㈫
・
弥
生
市
民
セ
ン
タ
ー［
11
月
26

日
㈫
］▼
12
月
13
日
㈮
・
岡
山
市
民

セ
ン
タ
ー［
11
月
29
日
㈮
］

※
い
ず
れ
も
正
午
～
午
後
１
時

【
対
象
】65
歳
以
上
の
市
民

【
参
加
料
】３
０
０
円

【
定
員
】各
回
50
人（
先
着
順
） 食と健康推進事業食と健康推進事業

 「 たべのば 」 「 たべのば 」

食
事
と
運
動
で
健
康
を
目
指
す
取

り
組
み
と
し
て
、食
と
健
康
推
進

事
業
を
開
催
し
ま
す
。

Instagram

電
話
ま
た
は
直
接
窓
口
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、栄
養
管
理
係
イ
ン
ス

タ
グ
ラ
ム
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

【場所】MIKASA COOKING ESSOR キッチンスタジ
アム

【対象】市内の小学4～6年生
※可能な限り5回参加できる方

【参加料】800円／回
【定員】12人
※申し込み多数の場合は抽選となります。

【申込方法】電話またはGoogleフォー
ムから申し込みください。

【申込期限】11月15日㈮

　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄

養
相
談
を
行
い
ま
す
。普
段

聞
け
な
い
食
事
の
悩
み
や

健
康
状
態
な
ど
、ど
な
た
で

も
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

【
日
時
】11
月
19
日
㈫
午
前

の
部
…
午
前
10
時
～
正
午

／
午
後
の
部
…
午
後
１
時

～
３
時
30
分

※
最
終
受
け
付
け
は
各
部

終
了
時
刻
20
分
前（
事
前
予

約
不
要
）

【
内
容
】

▼
栄
養
や
食
事
に
つ
い
て

の
質
問

▼
体
組
成
計
や
血
圧
計
で

の
測
定
・
食
生
活
チ
ェ
ッ
ク

な
ど
一
人
ひ
と
り
の
ご
要

望
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

【
場
所
】イ
オ
ン
ス
ー
パ
ー

セ
ン
タ
ー
三
笠
店

広報みかさ　2024.11広報みかさ　2024.11

　　　　　全5回の教室を通して、パン・ケーキ作りを学びながら技術の向上やレシピを読
み解く力を身に付け、最終的には「手作りの楽しさを知る」カリキュラム型の料理教室を開
催します。

子ど
もクッキングクラブ子ど
もクッキングクラブ後期メンバー募集

Googleフォーム

開催日程／いずれも10：00～13：00

開催回 開催日 内容

1 11月30日㈯ クレープ・プリン

2 12月  7日㈯ ババロア・カップケーキ

3    1月  9日㈭ フルーツタルト

4    1月15日㈬ あんぱん・クリームパン

5    2月  1日㈯ パンピザ

　
　
み
ん
な
で

　
　
楽
し
も
う
！

栄養相談日
in

イオンスーパー
センター三笠店
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子
育
て
サ
ロ
ン
参
加
者
募
集

　

子
育
て
サ
ロ
ン
で
は
、さ
ま
ざ
ま

な
子
育
て
の
悩
み
に
保
健
師
、管
理

栄
養
士
が
お
答
え
し
ま
す
。

　

子
ど
も
と
一
緒
に
親
子
ヨ
ガ
、リ

ズ
ム
体
操
で
体
を
動
か
し
て
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
し
ま
せ
ん
か
。

【
日
時
】11
月
20
日
㈬

◆
生
後
５
カ
月
か
ら
１
歳
未
満
の
親

子
向
け（
親
子
ヨ
ガ
な
ど
）…
午
前
９

時
30
分

【
持
ち
物
】バ
ス
タ
オ
ル
、水
分
補
給

の
飲
み
物

【
定
員
】親
子
６
組

◆
１
歳
か
ら
２
歳
未
満
の
親
子
向
け

（
リ
ズ
ム
体
操
な
ど
）…
午
前
10
時
45
分

【
持
ち
物
】運
動
し
や
す
い
服
装
、タ

オ
ル
、水
分
補
給
の
飲
み
物

【
定
員
】親
子
10
組

※
共
通
事
項

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

【
講
師
】地
域
ウ
ェ
ル
ネ
ス
・
ネ
ッ
ト

福
岡 

永
告
子
さ
ん

【
申
込
方
法
】電
話
ま
た
は
直
接
窓
口

で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
参
加
料
】無
料

【
申
込
期
限
】11
月
13
日
㈬

【
申
込
・
問
合
先
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ

ン
タ
ー
健
康
係
℡
③
２
０
１
０

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！

ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
教
室

　
「
最
近
体
力
が
落
ち
て
き
た
」「
健
診

結
果
が
悪
く
な
っ
て
き
て
い
る
」な

ど
、体
の
不
調
や
変
化
を
感
じ
始
め

た
方
に
向
け
た
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

　

元
気
の
な
い
日
が
増
え
て
き
た
方

は
元
気
を
取
り
戻
せ
る
よ
う
に
、元

気
な
方
は
こ
の
先
も
長
く
健
康
で
い

ら
れ
る
よ
う
に
、保
健
師
や
管
理
栄

養
士
と
一
緒
に
考
え
ま
せ
ん
か
。

【
日
時
】

◆
前
編（
体
力
測
定
、健
康
チ
ェ
ッ
ク
、

健
康
に
関
す
る
講
話
）…
11
月
21
日

㈭
午
後
１
時
30
分
～
３
時

◆
後
編（
塩
分
測
定
体
験
、栄
養
や
口

腔
機
能
に
関
す
る
講
話
）…
11
月
28

日
㈭
午
後
１
時
30
分
～
３
時

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

【
申
込
方
法
】電
話
ま
た
は
直
接
窓
口

で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
参
加
料
】無
料

【
申
込
期
限
】11
月
19
日
㈫

【
申
込
・
問
合
先
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ

ン
タ
ー
健
康
係
℡
③
２
０
１
０

元
気
と
キ
レ
イ
を
口
か
ら
目

指
す「
ク
チ
ト
レ
」を
学
び
ま

せ
ん
か

　

ク
チ
ト
レ
と
は
、口
腔
周
囲
筋
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

【
日
時
】11
月
27
日
㈬

◆
基
礎
コ
ー
ス（
元
気
と
綺
麗
を
口

か
ら
目
指
し
ま
す
）…
午
後
２
時
～

３
時

◆
重
点
ケ
ア
コ
ー
ス（
会
話
や
飲
み

込
み
な
ど
に
不
安
が
あ
る
方
の
不
安

解
消
を
目
指
し
ま
す
）…
午
後
３
時

～
４
時

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

【
講
師
】ク
チ
ト
レ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ

ー 

畑
中 

麻
里
さ
ん

北
海
道
大
学
Ｃ
Ｏ
Ｉ『
食
と
健
康
の

達
人
』拠
点
産
学
連
携
研
究
員
鈴
木

大
介
さ
ん

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

【
申
込
方
法
】電
話
ま
た
は
直
接
窓
口

で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
参
加
料
】無
料

【
申
込
期
限
】11
月
20
日
㈬

■
ク
チ
ト
レ
器
具
購
入
費
の
助
成

　

65
歳
以
上
で
市
税
な
ど
を
滞
納
し
て

い
な
い
方
の
口
腔
周
囲
筋
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
器
具
購
入
費
を
助
成
し
ま
す
。詳

し
く
は
、問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
申
込
・
問
合
先
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ

ン
タ
ー
健
康
係
℡
③
２
０
１
０

広報みかさ　2024.11広報みかさ　2024.11

水
中
運
動
教
室
参
加
者
募
集

水
中
運
動
教
室
参
加
者
募
集

介護予防水中運動教室 生活習慣病予防水中運動教室
料理教室付コース

基礎コース 運動コース 水中運動教室 料理教室

日程 11月28日、12月5日・12日・19日・26日、
令和7年1月9日・16日・23日 ／木曜日（全8回） 12月7日㈯

時間 10：30 14：15 18：45 10:30

対象 65歳以上の方 基礎コースに2回以上
参加された方

30歳以上
64歳以下の方

水中運動教室参加者
一般の方も参加可

内容 水中運動、健康講話、
体力測定ほか 水中運動のみ 水中運動、健康講話、

体力測定ほか
旭川市立大教員に
よる講話、調理、試食

定員 各16人 20人

バス送迎 あり（希望者のみ） なし

場所 三笠天然温泉太古の湯 ふれあい
健康センター

参加料 1コース4,800円 500円

申込方法 11月13日㈬までに電話または直接窓口で申し込みください。

※要支援・要介護認定を受けている方は申し込みできません。

【申込・問合先】ふれあい健康センター健康係℡③2010

　

申
込
多
数
の
場
合
、過
去
の
参
加
が
1
回
以
下
の
方
を
優
先
し
ま
す
。

　

各
教
室
参
加
要
件
が
異
な
り
ま
す
の
で
、詳
し
く
は
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。


