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12月のテーマは 

食物繊維の多いものや、硬めの野菜などを 

よく噛んで食べると、消費するカロリーが上がる？ 

料理研究家の大瀬由生子先生に 

わかりやすくお話しいただきます。 

 

11月から、原則会員様限定とし、会員でない方の体験参加は 

2回までとさせていただきます。 

以降は、会員登録（無料）の上、引き続きご参加くださいます 

ようお願いいたします。 

お知らせ 
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