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□生涯学習部会　主催

今回は、今迄開催した鑑賞会のリクエストにあったアーチスト・曲を中心に構成します。

あのザッザッという針のあたる音、ぬくもりのある音質…懐かしい曲を鑑賞しましょう！

五番街のマリー

出張レコード鑑賞会を開催します❕

日 時： 令和5年3月11日（土） 11時～

場 所： 愛宕地区コミュニティセンター 大集会室

※ お申込みは、事前に愛宕地区コミュニティセンター（℡:0956-28-7822)

または、090-8915-6615（愛宕地区自治協議会）まで、お電話ください。

愛 宕

自 治 協 だ よ り

迫田部長より

新型コロナウイルス感染症の感染状況に左右されたこの3年ですが、少しずつ対策も緩和されてきています。

毎回皆さまにお話ししておりますが、青春時代を思い出しながらレコード鑑賞をして元気になりましょう！
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料理教室開催…2月16日（木）　9時３０分～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　

先生の盛り付けは、さすがです💕

□女性部会主催

講師に、飾り巻き寿司のインストラクターでもあられる、佐

藤美幸先生をお迎えし、 調味料など無添加の材料を使用し、

体と心に優しいお弁当を作りました。 参加希望者が多く

人気の教室で、前回と同じ内容ではありますが、節分の大

豆を使った炊き込みご飯で季節を感じました。

葉物野菜など茹でた後は、水洗いす

ると栄養が失われてまいますよ！

鍋から、取り出しうちわで冷やしてい

きましょう！

人参の飾り切りの説明を熱心に聞き入りました。

お麩じゃがに添える人参は、

きれいに仕上げるために、

別に茹でます。

昆布を煮切り醬油、酢、濃口醬

お弁当のメニュー

大豆ご飯

お麩じゃが

ごま豆腐

酢昆布

きゅうりの辛子漬

みそ玉

盛り付けも、各自

ひと工夫していま

す！

お弁当のおかず

は、汁気をきること

が大切ですね。

どのテーブルも、お弁

当箱がおかずでいっぱい

になってしまいました😢

ご飯はおにぎりにして持

ち帰りました❣

昆布水の作り方

昆布 １０ｇ

水 1ℓ

＊蓋のできる容器に

入れて、冷蔵庫に

一晩つけおく ＊

皆さんご存じで

したか？

昆布水を料理

のだしに使って

料理すると、昆

布の栄養が抽

出されているの

で、健康効果

が高いと話題

になっています。

末吉女性部長より

前回同様、彩りよくバランスの取れた食事が、とても大切だと思いました。

また先生は、料理を作ることは、ボケ防止になるともおっしゃっていました。 年々億劫になり簡単に済ませて

いませんか？ 食生活を心がけて長生きしましょう。


