
時短！こだわりクッキング　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　時間をかけず簡単、しかも栄養たっぷりの献立がいっぱい！
食材の保存方法、時短テクなど役立つ情報もいっぱい！
料理が苦手な人も大丈夫、基礎から丁寧に教えてもらえます。

●時　間： 月１回 水曜日 10 時～ 12 時半　（ 日程、内容は裏面参照 ）
●参加費： 800 円　（ 別室託児あり１人 300 円 ）
●材料費 ： 600 円 
●会   場 ： 「ふーちゃんの元氣食堂」
　　　　　　　本巣市見延 1399-2  敷島産業 ( 株 ) 内

ヨガセラピー

カイロヨガ

動きケア　機能改善エクセサイズの手法も取り入れたヨガセラピーです。
しなやかな体と心を、簡単なヨガで手に入れましょう♪

ズンバ
ラテン系の曲･踊りをベースに、メレンゲ･サルサ･ベリーなどを
組み合わせたダンスフィットネスです。心肺機能を向上させると
共に多くのカロリーを消費し脂肪を燃焼させる効果も期待
できます。

全て入会金・年会費　無料　　参加費のみ（材料費別途）でＯＫ！　お気軽にご参加ください！

●申込受付：開催日の 1 ヶ月前から受付開始。 締切りは、開催日の７日前です。
　　　　　　参加講座名、氏名、電話番号、託児のお子さんの名前（◯才◯ヶ月）を下記までメールで
　　　　　　お申し込みください。
　　　　　　※受付完了は返信メールでおしらせします。
●キャンセルについて　参加費 ：キャンセルの連絡がない場合は、全額負担いただきます。
　　　　　　　　　　　材料費 ： 開催日の２日前の朝 9 時以降の連絡は、全額負担いただきます。
　　 　　　　　　　　　託 児  ： 前日の午後 3 時以降の連絡は、全額負担いただきます。

●時  間  ：カイロヨガ 
　　　　　ヨガセラピー
　　　　　ズンバ　　　　　11 時～ 12 時
　　　　　（ 日程、内容は裏面参照 ）
●参加費 ： 800 円　（ 別室託児あり　1 人 300 円 ）
●会　場 ：巣南公民館 

2026 年度新規募集！こっこクラブ
～託児つきリフレッシュ講座～

〕11 時～ 12 時 10 分

東洋医学（呼吸・経絡）と西洋医学（解剖学・骨盤矯正カイロ）の組み合わさったヨガで、
体の不調を改善し、体の中から健康をサポートしていきます。
体が硬くても大丈夫！ココロとカラダをリフレッシュしましょう～

託児の
ない人の参加も
大歓迎！
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