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パルシステム茨城 栃木の組合員が開発しました！ 

🍩 産直小麦のミルク焼きドーナツ 🍩 

・甘さも油もひかえめです。 

・朝食からおやつ、アレンジまで楽しめる 

 シンプルドーナツです。 

 

 

 

今後の予定 

10 月 31 日(金) 

ヨーガ体験 肩こりや腰痛予防 

場所：カシマスポーツセンター 

11 月 25 日(火)  

ヨーガ体験 冷え性予防 

場所：神栖市武道館 

12 月 3 日(水) 

ホワイトソース作り 

1 月 16 日(金) 

 もしも私が「おひとりさま」に 

なったら学習会 



【申込締切 11 月 14 日（金）】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お問い合わせ かしまセンター活動専用フリーコール 0120-390-434（月～金 9：00～17：30） 

※お預かりした個人情報は、参加の集約や連絡の目的以外には使用いたしません。 

「からだすっきり！ヨーガ体験」 

組合員の皆さんからの要望にお応えして『女性に多いお悩み対策』をテーマに冷え性予防

を取り入れて開催。からだもこころもリフレッシュしましょう！（応募多数の場合、抽選） 

ホワイトソースでグラタン作り 
パルシステムの牛乳でホワイトソースを作ります。ダマにならず、焦げないのでおすすめ

です。国産小麦のパンも一緒にいただきましょう。 

えび、小麦、卵、乳、シーフードを

使用します。特定のアレルギーを

お持ちの方はご注意ください。 


