
講座 中央 東予 テーマ・時間（9：30～13：00）

1 6/7（金） 7/3（水）

今年も元気に乗り切る！

～免疫力をアップさせる食事～

２ 8/6（火） 7/25（木）

親子で作る・・お弁当に何入れよう？

～西条産の食材を使って自分だけの味噌汁作り～

３ 10/30（水） 10/17（木）

健康寿命をプラス10歳

～フレイル予防で若返り～

４ 11/20（水） 1１/7（木）

マイナス2g減・・何を？

～血圧には美味しく減塩、適塩生活をスタート～

５ 12/3（火） 12/19（木）

知らない間に血管がボロボロに！

～脂質異常症って知っていますか？～

６ 1/24（金） 1/31（金）

バランスの良い食事とは？献立の立て方教えます

～西条市の郷土料理を次世代につなげたい！～

７ 2/18（火） 2/5（水）

和菓子と洋菓子、健康に良いのはどちら？

～血糖値が少々高めは大丈夫？～

内容：都合により、内容が変更になる場合があります。食改のリーダー研修も兼ねています。

者
の

・知らないことが知れて今後の食生活に役立つこと

が聞けて良かった。

・実際に食べたり見たりすることで学ぶことがたくさん

あり、家の味はまだ濃いと実感した。

・新たに知ることも多く、楽しい講座だった 。

・調理実習もとても楽しく、みんなで助け合えてよかった 。

・野菜がしっかり食べられて、体が元気になった気がします。
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