
　　　　　シンプルなや り く り

子どももおとなも健康に過ごすために

食事は大切に考えたいですね。

食べすぎでも、節約でもない

「ちょうどいい量」は？

1日にとりたい食品の目安の量をもとに、

ちょうどよいおかず代を考えてみませんか？

忙しい時に助かる絶品かんたんレシピも紹介します。

● わが家のおかず代　いくら？

● 本当に助かる　つくりおきおかず

● 魚焼きグリルで焼きっぱなしレシピ

日時 １１月１８日（木）１０時～１１時３０分

場所 廿日市市中央市民センター　２階和室

定員 親子５組

参加費 ２００円（資料代）

申し込み 日下（くさか）０９０－４７８８－６７５９へお電話・ショートメール

または広島友の会のＨＰからお申し込みできます。

＜主催＞ 広島友の会　宮島方面

＜協賛＞ （公財）全国友の会　振興財団

Instagram：htomonokai

広島友の会　　

ＨＰ https://www.htomonokai.com

「　お金　と　食事　」　の

読 書 と 暮 ら し の 勉 強 会


