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三国の蔵カフェ ことこと koto.kotoさんに学ぶ マクロビ料理講座

参加者募集！

三国コミュニティセンター講座

お申込み：９/３（木）午前９:００～ 受付開始　三国コミセン 82-6400まで
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                        マクロビオテック料理とは…

　日本食がベース。自分が暮らす土地のものを旬の時期に食べること、また野菜の皮や小さな魚など、

食べ物を丸ごといただくことです。 野菜の本来もっている旨味や栄養を逃すことなく120％引き出して

いくので調味料はとてもシンプル。 こだわりすぎない、作るのも食べるのも楽しい料理です。

10/６ 火  10:00   12:30
三国コミュニティセンター 料理室
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エプロン・マスク・バンダナ・タオル・筆記用具

お持ち帰り用タッパー （汁物もあります）

参加費 1,000 円（材料費 800 円 受講料 200 円）

マクロビごはん＆カフェ

  ことこと koto.koto
　           オーナー 齋藤 晃子さん

定員

16名
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みくに地区まちづくり協議会　みくに大好き部会

汐見・殿島周辺を散策します。

見て、聞いて昔と今の移り変わりを探ります。

汐見・殿島の昔散策

＊小豆の玄米ご飯
＊重ね煮の味噌汁
＊車麩のカツ
＊かぼちゃのサブジ
＊塩麹ドレッシングのサラダ
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日　時：９月２６日（土）　９:３０～１１:３０

　　　　　　　　　 （9:25 金刀比羅会館駐車場集合）

持ち物：飲み物・運動のできる服装  ※マスク着用

行　程：金刀比羅会館にてお話⇒汐見公園⇒殿島⇒金刀比羅神社⇒金刀比羅会館

申込み：みくに地区まちづくり協議会（三国コミセン内）☎８２－６４００　　　　
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講座・行事 開催日 開催時刻

絵手紙クラブ  14  28 10:00 ～
三国ヨガクラブ 7 14  28 19:00 ～
美文字    28 10:00 ～
フクイ アロハレイ マウロア・カイ 7    28 19:30 ～
三国節保存会  14  28 19:30 ～
三国町合唱団  14   10:00 ～
三国町合唱団 7   28 19:30 ～

童謡マーレみくに 2  16  9:30 ～
ペン越友 2  16  9:30 ～
桃李会  9  23 10:00 ～
ｵｶﾘﾅｻｰｸﾙ三国１組 2  16  9:30 ～
ｵｶﾘﾅｻｰｸﾙ三国木部 2  16  12:30 ～
生花の会  9  23 13:00 ～
三国「秋」の会  9   13:00 ～
湊風吟詩会 2 9 16 23 13:30 ～
ﾌｸｲ・ｱﾛﾊﾚｲ・ｺﾞｰﾙﾄﾞ会 2   16  13:30 ～
三国番傘川柳会  9   13:30 ～
粋彩倶楽部  9  23 19:30 ～
三国囲碁会 2 9 16 23 13:00 ～
ｵﾊﾅﾌﾗｶｲﾏﾘｰﾉ（初めてのﾌﾗﾀﾞﾝｽ）  9  23 19:30 ～

クックチャレンジャー男爵会   19  9:00 ～
三洋会  12   13:00 ～
太極拳　快 5 12 19 26 13:30 ～
ちぎり絵やよい会  12  26 13:30 ～
 
ｵﾊﾅﾌﾗｶｲﾏﾘｰﾉ（親子ﾌﾗ＆ﾀﾋﾁｱﾝ）   6   10:00 ～
ｵﾊﾅﾌﾗｶｲﾏﾘｰﾉ（カヒコ）    27 13:00 ～

音楽体操いきいき教室㈪ 14 28  13:30 ～
音楽体操いきいき教室㈫ 1 15  9:30 ～
音楽体操いきいき教室㈭ 10 24  13:30 ～

らくらくピアノ    8  29 9:30 ～
水仙ダンスクラブ㈫  8  29 10:00 ～
三国俳句会     15  12:30 ～
アートフラワー    8  29 13:00 ～
健康体操教室    8  29 13:00 ～
湊吟社 ( 漢詩 )   1  15  13:30 ～
和楽笑体操   1 8 15 29 13:30 ～
三国バレエ会   1 8 15 29 16:30 ～
三国みすじ会   1  15  18:30 ～
雅   1  15  19:00 ～
花ゆうゆう      29 19:00 ～
みくにみらい塾   1    19:30 ～
初香会    8  29 19:30 ～

民踊レクリェーション 3 10  24 9:30 ～
関心流真砂吟詩会 3 10 17 24 10:00 ～
ギター教室 3  17  10:00 ～
三国短歌会  10   13:00 ～
ハンドメイド粋々 3  17  13:00 ～
佳朋会 3 10 17 24 13:30 ～
３Ｂ体操シニア 3 10 17 24 14:00 ～
アート教室  10  24 17:00 ～
三国ロク・フォト  10   19:00 ～
おまっちゃ会 3  17  19:00 ～
三国竹友会  10  24 19:00 ～
WA-KA YOGA サークル 3 10 17  19:30 ～
横笛みくに  10  24 19:30 ～
初香会 3 10 17 24 19:30 ～

さわやかウォーキング   18  9:00 ～
薫風太極拳 4 11 18 25 9:30 ～
パッチワークはな 4  18  10:00 ～
生花なでしこの会 4  18  13:30 ～
おはなし成るの会   11  25 13:30 ～
水仙ダンスクラブ㈮  11  25 13:30 ～
三国かるた会 4 11 18 25 18:30 ～
三国写友クラブ   18  19:30 ～

のびーる    28 15:30 ～
コミセン講座（リトミック）  2 16 10:00 ～
リレー講座  22   10:00 ～

講座・行事 開催日 開催時刻

休館日 20.21.22
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2020 年9 月 コミュニティセンター内 行事予定
　開催の変更などは代表者にお確かめください。
※8月 17 日現在の予定です。変更になる場合もございますのでご了承ください。

今後も感染防止対策に
　　ご協力をお願いします

①　自宅で検温、体調のすぐれない人は利用を控える

②　マスクの着用、手洗い・消毒・換気の実施

③　三密（密閉・密集・密接）を避ける

※コミュニティセンターでは新型コロナウイルス感染防止策を実施しています。
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