
 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【料理教室】           【ヨガ教室】 
・焼き鳥の缶詰で簡単に親子丼ができる   ・「橋のポーズ」や「幸せなら手をたたこうポーズ」 

 ことを知らなかったのですごいと思い    ができてよかった。 

 ました。                ・一人でがんばることができて嬉しかった。 

 ・家でもやってみたい。          ・家でも挑戦したい。 

・みなさんと一緒に親子丼を作れて嬉し   ・体を動かして気持ちがよかった。 

かったです。              ・ヨガが楽しかった。 

 ・作り方を覚えました。          ・みなさんと一緒にできてよかった。 

さわやか

講師による調理方法の説明！ 真剣に調理中！ 

！ 

親子丼の完成！ 

講師によるアドバイス！ 上半身を伸ばします！ 

令和８年度 

９月１３日（日）第３回さわやか青年教室を行いました。今回は、１～３班がヨガ教室、４～６班が

料理教室に分かれ、それぞれの講座を展開しました。 

料理教室では、一般社団法人日本糀文化協会代表理事の大瀬由生子氏が講師として活動しました。グ

ループの仲間と協力しながら手際よく調理を行い、美味しい「親子丼」を作ることができました。 

ヨガ教室では、講師であるハンディキャップヨガ関東の山崎礼子氏、伊東祐子氏のご指導のもと、ス

トレッチやヨガを通して気持ちよく体を動かしました。和やかな雰囲気の中で、心身ともにリフレッシ

ュしました。 

今回の講座で学んだことを、家庭でも実践してほしいと思います。 

＜受講者の声（事後アンケートより一部抜粋）＞ 

 

元気に体操！ 

第３回 料理・ヨガ教室（９月１３日（日）） 

 


