
陰陽調和料理による

食 養 生 講 座
二こ~~■■■■■~､~ ･･ ､_

赤ちゃんの離乳食から介護食にも役立つ ｢ 穀菜魚食｣ の

食生活で医者いらずに健康的な身体になりましょ う !

食事の摂り方､ 食 べ合わせ ､ 調理法など身体にも家計に

も知 っ て得するお話がたくさんの講座です｡
食材をお鍋 の中に順番に重ねて ､ 水 を入れてフタをして

火にかけると､ あ っ とい う間に美味しいお料理が出来上

がり!
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を覚えて毎日の食事作りにお役立て

ください ｡

書目時 : 1 1 月1 4 日 ( 土) 1 ~0 時半 ～ 1 4 時半
受講費 : 6 0 0 0 円 ( 材料費込)

場所 : 日立システムズホ ー

ル ( 旧 : 仙台市青年文化センタ ー ) ク ッキングル ー ム

持ち物 : エ プロ ン､ 筆記用具
☆お子様連れ可能です ( 託児はありません｡ 見守りながらの受講になります｡ ご了承くださいませ)

○講義
･ 陰陽調和料理 つ いて
･ 重ね煮料理に つ いて
･ 極陰 ･

極陽の食 べ 物と身体へ の影響
○実習

･ 炒り大豆 ごはん ･

異だ< さんの重ね煮お味噌汁
･ ハ宝葉 ･ 梅醤油和え
･ サ ツマ イモ の きび団子 など

○手当て
･ 梅醤番茶 (風邪や貧血､ 冷え症 に)

講師: 澤村美保さん プロフィ ー

ル

神奈川県横浜市在住

陰陽調和料理師範 ､ 食と癒しの コンサ ルタント､ ハ ルモ ニ ア C O O KI N G 主宰
現在2 1 歳の長男の アトピ ー

･ 食物アレルギ
ー

を機に ､ 陰陽調和料理に出会い食
生活を改善 ｡

食物ア レルギ ー や自身の 冷え症も克服 ｡ 2 0 0 3 年陰陽調和料理師範を取得 ｡
以降 ､ 自宅や横浜U m i の い えを中心 に｢ 陰陽調和の重ね煮｣ の 食育講座や

料理教室を開催 ｡ h tt p :〟w w w .h a r m o n ia -

C O O ki n g . c o m /

お申込み ､ お問い合わせ : 1 仰 のし､えで検索♪
右記申し込みフォ ー ム ､ またはs e n d ai . u m 噂g m ait . c o m まで ｡ 件名をr l l 月1 4 日講座｣ とし､ お名前､ ご連絡先 ､
ご職集､ 参加動機 ､ お子様連れの方はお子さまの 年齢､

ご本人､ お子様のアレルギ ー の有無をお知らせくださいませ ｡
アドレスs e n d ai . u m i @ g m a il . c o m の受借設定をお廉いいたします｡




