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31階第12‐集会室■

1ぅ 000円 (1回 )
2;700円 (3回 )

松尾明子氏

11/1(日 )10:00～
窓日、電話にて

ハロウインランタンを作ろう !
‐
ペーパークラフ トと LEDキャンドルを使つてハロ

: ウインデザインのランタンを作 ります。完成 した
ランタンを光らせてみんなで楽しみましょう !

10/18(日 )開催

収穫の秋 旬の野菜を食べましょう 、ミ
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々の食卓に取り入れやすい野菜が旬を迎えます。今は年間を通してほとんどの
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撃絶入れることができますが、栄養素の高い旬の野菜を使つて野菜の美味しさを再発見1彦

し壌せんか。おすすめの保存方法もあわせてご紹介します。
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てヽさらにビタミンDを増やしたり、かさと軸を切り

| : 離して保存袋に入れて冷凍してうまみもアップ !
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～自然の香りを暮らしに取り入れませんか～

アロマで作る除菌スプレー
ハーブなどの芳香植物から抽出したアロマ (精油)

について学び、抗菌作用等がある 7種類の精油か

ら自由に選んで除菌スプレーを作りましょう。

10/3(土)開催

: スープや炒め物にすぐ使えますね。

産地が幅広く、年間を通して流通していますが

秋から冬にかけて採れるニンジンは甘みが増し   ,
ます。免疫力を高め、がん予防に良いとされるカロテン

(カ ロチン)を豊富に合んでおり、料理の彩りにも一役か
つてくれるニンジンは常備しておきたいですね。

カット後は、ラップに包んで冷蔵庫へ。また冷凍もきくの

.で、使う形に切ってから冷凍を。
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基だ生涯学習市民センター 電話 050-7102-3133 FAX 072-831-5337

〒写昇髯F瑾堆難鷹ll
会話力まで身に付け、

人生そのものを輝かせましょうな

11/21(土)028(土)012/12(土 )全 3回|
各国10:30～12:00         1■

ギー……サツマイモー……‐一一≒
9月から 12月 にかけて旬を迎えるサツマイモ。    :
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乾燥しないように新聞紙で包み、ポリ袋に入れて口を軽 :

く締めてから立てて保存を。カットした後は切り日から
:

:乾燥してくるので、ラップをして冷蔵庫へ。     F

～その他の旬の野菜～ サ トイモ コマツナ シユンギク ナス カブ


