
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１． 日 時  平成 25 年 9 月 12 日（木） 

9 月 19 日（木） 

9 月 26 日（木） 

10 月  3 日（木） 

第１回 

9/12 
「マンネリにならないこんだての考え方って？」（座学） 

栄養面も考慮しながら、冷蔵庫にあるもので考えられる「こんだて力」を身に着けましょう。 

第２回 

9/19 【食材使い切りレシピ】を学ぶ！（調理実習） 

よく冷蔵庫にある「大根」「白菜」「もやし」が、主菜・副菜・デザートに…!? 

購入した食材を使い切るアイデアレシピを実際に作り、メニューのレパート 

リーを増やしましょう。 

第３回 

9/26 
第４回 

10/3 

２． 場 所  盛岡市都南公民館（キャラホール） 調理実習室 

３． 講 師  近藤祐子氏（地産地消レストラン＆食楽の宿「スターダスト」オーナー、食生活アドバイザー） 

４． 費 用  2,340円（受講料 500円、材料費 600円×3回分、保険料 60円） 

５． 定 員  20名（大幅に超えた場合には抽選となります） 

６． 持ち物  ◇エプロン ◇三角巾 ◇筆記用具 ◇ふきん２枚（台ふき、茶碗ふき） 

７． 申込み  往復はがきに①住所、②氏名（ふりがな）、③性別、④年齢、⑤電話番号をご記入の上、都南公民 

館「お助け料理教室」係までお申込みください。※9月 7日（土）必着。 

 

盛岡市都南公民館（キャラホール） 〒020-0834 盛岡市永井 24-10-1 

☎０１９－６３７－６６１１ 

～こんだてに悩むあなたへ～ 

平成 25年度 盛岡市都南公民館講座 

参加者募集！！ 

「今夜のおかずどうしよう…？」日々頭を悩ませる『こんだて』。 

食事の準備で大変なのは、実は『こんだてを決めること』かもしれません。 

家族が喜ぶもの、栄養のバランス、メニューのバリエーション…などなど、 

考えればキリがない『こんだて』の立て方について学び、家庭ですぐに役立てられる【食材使い切りレシピ】を、 

安比高原のペンションオーナーでもある近藤祐子先生から一緒に学んでみませんか？ 

レパートリーを増やしたい方、料理が苦手な方も大歓迎！祐子先生がやさしく楽しく教えてくださいます。 

 

年代・性別問わず 

みなさまのご参加を 

お待ちしています！ 

毎週木曜日・全 4 回 9:30～12:30 


