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転職情報
レモン色

人と会って話をすることで
運気もアップします。自分
から気になる人に連絡して
みましょう。自ら行動する
ことで幸運を受け取れます。

目に見えないものから気づ
きが与えられる出来事があ
りそうです。小さな善行を
積み重ねることで、後々喜
びや愛を受け取れます。

未来への夢に向かって前向
きに行動できる時です。外
の世界に目を向け旅をした
り、学ぶことであなたの可能
性を広げることができます。

自分の仕事や環境の見直し
が求められています。本当
に自分に合うものを見つけ
るための積極的な行動が良
い変化を引き寄せます。

アドレス帳
パープル

対話・交渉
パープル

ギャラリー・展示会
インディゴブルー

学校・学びの場
空色

ホームセンター
ブラウン

直感
ひすい色

美容室
ピンク

これまでの経験や、マイナス
だと思える出来事もプラスに
転換することのできる時です。
過去にやり残したことへの再
チャレンジもおすすめです。

身近な人間関係で対等な関
わりを築くための努力が求
められます。妥協ではなく、
真に話し合い良い関係を築
ける時です。

これまで努力してきたことの成果
を感じられる出来事がありそうで
す。周囲からの注目も集まります。
目上の人のアドバイスに耳を傾
けると運気もアップします。

あなた本来の冒険心を発揮
し楽しいことにどんどん挑
戦してみましょう。愛情面
でもときめく出会いのチャ
ンスがありそうです。

学ぶことから幸運を受け取
ることができます。広い世
界に目を向け未知なことにも
関心を持ち、知識を身に付
けることで未来も開けます。

家族や身近な人をサポート
することが増えそうです。
家の手入れや出費等も予想
されます。手作りすること
やDIY もおすすめです。

好奇心が高まります。様々
な人との交流で情報を得る
機会も増えそう。偽の情報
には厳しい目で確かめる慎
重さが求められます。

心がときめくものとの出会い
があります。春の兆しと共
に欲しいものも増えそうで
す。春色の装いで出かける
と嬉しい出来事があります。

名刺
グレー

栄養成分（1人分）
エネルギー ・・・ 262kcal
たんぱく質 ・・・・・ 6.9ｇ
脂質 ・・・・・・・ 0.5ｇ
炭水化物 ・・・・・ 55.8ｇ
食物繊維 ・・・・・・11ｇ
食塩相当量 ・・・・ 2.4ｇ

管理栄養士 ほのか
presents

か ん た ん♪

ごはん
材料（2人分）

美味監修

服部　ほのか

カンタンに手に入る材料を使った栄養価の高いレシピを
開発しています。複数のコンテストにて受賞歴あり。現在
は保育園の管理栄養士として働きながら、千歳市社会福
祉協議会「げんき茶屋」でのレシピ提供などでも活躍中！

健康
こうけん

第31回

管理栄養士

・春キャベツ ………… 1/8玉
・ジャガイモ …………… 1個
・ニラ ………………… 1/2束
・薄力粉 ……………… 100ｇ
・水 ………………… 100ｍｌ
★しょうゆ ………… 大さじ2
★お酢……………… 大さじ1
★ごま油 …………… 大さじ1
★ごま ……………… 大さじ1
★砂糖 ………… 小さじ1/2
サラダ油

作
り
方

❶ ジャガイモは皮をむいてすりおろす。
❷キャベツは千切り、ニラは2㎝くらいに切る。
❸★を合わせておく。
❹①②と薄力粉と水をよく混ぜる。
❺ フライパンにサラダ油をひき、カリカリに焼く。
（蓋をして中火で表裏3分ずつ）

材料費（1人前） 70円約

ほのか'spoint★

春キャベツと
ジャガイモのチヂミ

花粉症が気になる方におすすめ
　免疫力向上に役立つビタミンCがキャベツとジャガイモには豊富に
含まれています。今が旬の春キャベツとジャガイモはみずみずしくて
甘いのが特徴です。
　今回のレシピでは一日に必要な食物繊維が半分以上摂れます。
（一日必要量　男性＝21g、女性＝18g ）

エルム ミュージックレッスン受付中！エルム ミュージックレッスン受付中！

※コースにより年齢制限がございます。体験レッスン予約受付中！体験レッスン予約受付中！

● ヴァイオリン　
● ヴィオラ　
● チェロ　
● フルート

● サックス　
● トランペット　
● フォーク/エレキギター
● ドラム　● カホン　

● 声楽　
● ウクレレ　
● オカリナ
● ヴェノーバ

子どもから大人まで楽しめる子どもから大人まで楽しめる子どもから大人まで楽しめる子どもから大人まで楽しめる
聴感覚というのはこの時期に急激に発達し、あとは横ばいになります。なので、
この時期に様々な音楽を聴き、歌い、弾く体験を重ねることが重要とされています。

『演奏がうまくなる
　　 だけじゃない！』
音楽を習う理由！
お子様の身につく能力

1. 4～7歳に音楽を始めるのが良い

音楽家は音の高低、騒音の中で人の音声を聞き分ける能力に長けているという説も
あり、外国語の処理能力にもに影響があるようです。

2. 外国語にも適応しやすくなる

音楽の訓練を積んでいる子供は、読む能力、数学の能力にもているという説もあり、
聴覚のみならず、脳の一連の機能にも影響があると考えられています。

3. この時期わずか数年習っただけでも能力がのびる

一人一人の個性や能力を大切にして、音楽力と想像力を生かしながら、鍵盤楽器
を学びます。豊で創造的な音楽表現力を身につけます！大人は月2回コースで
無理なく、お仕事や他の趣味に合わせて、お選びいただけます。

クラシック・ジャズ・ポピュラー・保育士のための

音楽を習わせることは楽器の演奏がうまくなるだけでな
く幼少期の性格形成にも影響があると言われています。
そんな中でも「ピアノ」は適切なコンテンツとされてます。

■対象者/初心者～演奏者を目指す方
■レッスン形式/個人レッスン
■期間/随時　■曜日/日曜日以外
■時間/応相談
■料金/教材費・運営施設費は別途

●子供コース（入会金￥5,500） 
　年間40回/1回30分/月額￥7,700～（ステップ制）
●大人コース（入会金￥5,500） 

　
（初心者の方）月額￥4,400（3カ月間のみ）～（ステップ制）
　（鍵盤楽器ご経験者）月謝￥5500～（ステップ制）

レ
ッ
ス
ン
概
要

ピアノ・エレクトーン個人レッスン

YAMAHA
YAMAHA MUSIC SCHOOL

ヤマハの総合音楽教育
YAMAHA  MUSIC SCHOOLでは、お子さまの発達に合わせた
レッスンを通し、ただ楽譜通りに演奏するだけでなく、

大人になっても音楽を自由に楽しめる‶総合的な音楽力”を育みます。 「楽譜を読む」「弾く」だけでなく、バランスよく体験することで
感性や音感を身につけていきます。

●営業時間/月～土11:00～18:00  ●定休日/日・祝日・第２、4水曜日 ●P20台

お申込・お問合せは

レッスン一覧レッスン一覧春の無料体験春の無料体験4・5月
開講

2024年

※無料体験レッスンは事前にご予約が必要になります。予告なく日程が変更となる場合もございます。 
※レッスン概要、各料金は別途コースごとのパンフレットなどをご確認ください。

恵庭駅前センター
恵庭市黄金中央2丁目1-7 恵友ビル2F

JR恵庭駅東口 徒歩2分〈 無料P9台あり 〉

4・5 歳児のための

小学生 のための

3 歳児の
ための

2・3 歳児のための

1・2 歳児のための

打楽器で遊んだり絵本を開いたり
表現意欲の目を大切に育みます。

2022.4.2生～2023.4.1生のお子様対象

歌やリズム遊びなど「音楽を通した
遊び」で自発的表現力を育みます。

2021.4.2生～2022.4.1生のお子様対象

想像することが大好きな3歳。
イメージを広げながら音楽と触れ合
い豊かな表現力を育みます。

2020.4.2生～2021.4.1生のお子様対象

《耳の力》が最も伸びるこの時期に
演奏表現のベースとなる音楽基礎力
（音感）を養います。

2018.4.2生～2019.4.1生のお子様対象

「弾きたい」気持ちがはじめどき！
そんな願いを叶えるコースです。

❶3/18 15:30
❷3/26 15:30
❸4/8 15:30
❹4/22 15:30

❶3/16 10：00
❷3/19 14：30
❸4/9 15：00

開
講
日
月曜 15：30
火曜 15：30

イオン千歳センター
千歳市栄町6丁目51 イオン千歳店2F
〈 無料P1000台以上あり 〉

❶3/19 10：00
❷4/16   10：00
❸4/16   11：00

❶3/7 15：30
❷3/21 15：30
❸3/26 11：00

❶3/26 15：30
❷4/3 15：00
❸4/17 15：00

❹4/23 15：30

❶3/17 9：30
❷3/23 13：00
❸3/25 15：30
❹3/31 9：30
❺4/6 13：00
❻4/8 15：30

❶4/24 16：30
開
講
日
水曜 16：30

開
講
日

火曜 11：00
木曜 15：30

❼4/14 9：30
❽4/20 13：00
❾4/22 15：30
104/24 15：30
114/26 15：00

千歳センター
千歳市信濃3丁目18-10 みよしのぎょうざ様近く

〈 無料P20台あり 〉

店舗/サロン併設

❶3/23 15：15

❶3/18 15：00
❷3/23 13：00
❸4/15 15：00

❹4/27 13：00

❶3/22 15：00
❷3/23 9：30
❸3/23 14：00
❹4/4 15：30
❺4/13 9：30
❻4/19 15：00

開
講
日
土曜 15：15

開
講
日

開
講
日

開
講
日

開
講
日

月曜 15：00
土曜 13：00

❼4/27 14：00

ヤマハ音楽教室

千歳支店
エルム楽器 千歳市信濃3丁目18-10

℡0123-24-7118
https://www.elm-t.co.jp/ ホームページ&各SNSはこちら! ▶▶▶

Instagram Xホームページ

木曜 15：30
金曜 15：00
土曜 9：30
　　  14：00

開
講
日

月曜 15：30
水曜 15：30
金曜 15：00
土曜 13：00
日曜 9：30

開
講
日

3月当日入会キャンペーン
3月中に体験・見学レッスンお申込み、その当日にご入会をお決め頂くと

入会金5,500円→0（ゼロ）円 春からの習い事をお決め頂くチャンス！
※千歳・恵庭教室に限ります

❹4/18 15：30

❹4/23 15：00 火曜 14：30
        15：00
土曜 10：00

火曜 15：30
水曜 15：00

火曜 10：00
　　  11：00


