
 

「おうち薬膳」 

からだが喜ぶ 
薬膳カフェの店主が、人気メニューの 

中から、身近な食材で作れるレシピを 

紹介します。すぐに活用できるレシピ 

から食材の働きや薬膳の知識を学び 

ます。心身が喜ぶ「おうち薬膳」、 

季節や体調に合わせた食で、日々の 

セルフケアをしましょう！ 

10月から始まる 6ヵ月講座です。 

【講 師】国際中医薬膳師・ 

薬膳茶 Soybean Flour 主宰 

堀 輝余子 

【開講日】第 2 水曜日 13：00～14：30  

【受講料】6 ヵ月分 11,700 円 

 ※教材費（1 回 500 円）別途教室支払い 

   

【持ち物】筆記用具、手鏡 

第１回 薬膳って？  

薬膳の基本と秋のレシピ 

第２回 寒くなる前に… 

冷え対策の薬膳レシピ 

第３回 元気に過ごすキーワード… 

免疫力アップのレシピ 

第４回 体調を知る手がかり… 

体質別の薬膳レシピ 

第５回 毎日が薬膳、食材の働きを 

知る！ 

第６回 おうち薬膳… 

無理なく続ける工夫 

 

Ｈ30年 10～Ｈ31年 3月 

カリキュラム 


