
※再受講される方は 10％OFFになります。 ※再受講される方は 10％OFFになります。
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ビギナー向け 料理経験者向け 男性歓迎 お子様連応相談 ご夫婦参加歓迎 妊活向け

アレルギー対応 不定愁訴対応腸活向け アンチエイジング ダイエット ヴィーガン、ベジ対応

ビギナー向け 料理経験者向け 男性歓迎 お子様連応相談 ご夫婦参加歓迎 妊活向け

アレルギー対応 不定愁訴対応腸活向け アンチエイジング ダイエット ヴィーガン、ベジ対応

※全てのコース、受講できない日程がある場合は振替可能です。

コース
時 間

▼大阪本校

場 所 大阪本校 受講料 ¥69,000（税込）／全１0回
テキスト代金、修了証込

※初級、中級と同時に受講も可能です。※再受講される方は10％OFFになります。

マクロビオティック 【 初級 】ベーシックコース【2023 年春夏コース】　
プラーナのマクロビオティッククッキングスクールの基礎となるコース

お米、野菜の洗い方、包丁の持ち方、立ち方からお教えしますので、料理初心者の方も男性も安
心してご参加下さい。美味しくて消化に良い玄米の炊き方や、腸内をキレイにするお味噌汁の
作り方、野菜の切り方、入れる順番等、その意味を一つ一つ丁寧にお伝えしています。
「マクロビオティックとは？」「陰陽って？」「本物調味料とは？」「バランスのよい食べ方」
「楽しく料理をするコツ」「水分の適切な摂取方法」等々
講義も毎回充実していますよ。

お申し込みNo.O-01

10時 ～ 13時
日曜コース 月曜コース

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回
第 7 回
第 8 回
第 9 回
第10回

4月 23日
5月 21日
6月 4日
6月 25日
7月 16日
7月 30日
8月 13日
8月 27日
9月 3日
9月 24日

4月 24日
5月 15日
5月 29日
6月 19日
6月 26日
7月 24日
7月 31日
8月 14日
8月 28日
9月 25日

▼佐賀県唐津校

コース
時 間

お申し込みNo.S-01

14時 ～ 17時
第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回

日曜（前半）コース

ベーシック初級コース前半

4月　9日
6月 11日
7月　9日
8月 20日
9月 10日

お腹の中から綺麗になる発酵食レッスン
日本の伝統食！糀を使った調味料を使って美味しくヘルシーなお料理を作りましょう♪

※魚介類を少々、使用しています。

※再受講される方は 10％OFFになります。

腸活！初級

場 所

1 2 3

4 5 6

香りよい山椒で作る酢味噌

麦入り玄米ご飯で！アボガド酢味噌和え和風丼
米ぬか入り酢味噌だれで 薄あげのパリッと焼き
春野菜と春雨のパリッと春巻 酢味噌だれで
春野菜とお豆色々山椒酢味噌ドレッシングで

春キャベツのトロトロスープ
よもぎで作る草餅

梅酢で作るマスタード

じゃがいもとツナのマスタード和え
天然酵母で！発酵玄米入りパン

ミニホットドッグ
パプリカとアーモンドの粒マスタードサラダ

トマトとアボガドのハニーマスタードパスタ（米麺で）
黒米で作る塩糀アイス

ピリ辛発酵ハリッサ

麦入り玄米ご飯の酢飯で野菜たっぷり中近東風手巻き寿司
豆腐と糠漬けで作るタルタルソース

ピリ辛坦々豆乳玄米麺 ハリッサソースで
スパイシー！厚揚げ ハリッサ豆乳マヨで

天然酵母の麻炭の真っ黒パン
真っ黒パンのアボガドカナッペ

さつまいも春雨のハリッサチャプチェ

アレンジ自在！三升漬

やみつき！イカの三升漬
厚揚げの三升漬け和え
具沢山のぶっかけ玄米麺
ピリ辛ソイマヨ（豆乳マヨで）

オクラとえのきのネバネバ ／オクラのすり流し汁
発酵！和風ナッツで作る酵素たっぷり！チーズケーキ

ハーブ&スパイス入り発酵玉ねぎ

ピンクの発酵玉ねぎのマリネ
夏野菜たっぷりの薬膳カレー

発酵玉ねぎ入りターメリックライス
植物プロバイオティクスで豆乳ヨーグルト
玄米ポンセンで発酵玉ねぎカナッペ

パニス（ひよこ豆で作るフライ）発酵玉ねぎソースで

実山椒とジャコの発酵オリーブオイル漬

麦入り五分づきご飯でジャコ山椒丼
玄米麺で！ジャコ山椒ぶっかけ麺
切干大根とひじきのジャコ山椒和え

高野豆腐のカツレツ
紫キャベツのスパイシーザワークラウト

場 所 佐賀県唐津校 受講料

コース

時 間

お申し込みNo.O-03

木曜コース 土曜コース

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回

4月 20日
5月 18日
6月 15日
7月 13日
8月 17日
9月 14日

4月 22日
5月 20日
6月 3日
7月 22日
8月 12日
9月 23日

10時 ～ 13時

▼大阪本校

大阪本校
佐賀県唐津校

受講料 ¥40,200（税込）／全6回
単発受講：￥7,000

優しく始める！マクロビオティック入門セミナー
マクロビオティックの基礎から実践までを詳しく講義形式でお伝えします。

コース

時 間

お申し込みNo.O-02

土・日曜コース 水曜コース

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回

4月 16日
5月 28日
6月 24日（土）
7月 23日
8月 5日（土）
9月 30日（土）

4月 19日
5月 17日
6月 21日
7月 19日
8月 16日
9月 20日

場 所 大阪本校・佐賀県唐津校 受講料 ¥28,000（税込）／全6回
単発受講：￥5,000

マクロビオティック入門セミナーで
は、マクロビって何？ヴィーガンと何
が違うの？陰陽って何？
マクロビ初めての方や今まで学ん
できたけどイマイチよくわからな
い！という方にお勧めの内容になっ
ています。

コース

時 間

▼佐賀県唐津校 お申し込みNo.S-02

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回

日曜コース

10時 ～ 13時

4月 9日
5月 7日
6月 11 日
  7 月 9日
8月 20日
9月 10日

10時 ～ 13時

❶ 「正しい食事には原理がある」 ～健康になる食事と病気になる食事の違い～
❷ 「病気になるメカニズム」 ～なぜ人は病気になるのか？～
❸ 「顔や外見を見れば病気がわかる①」 ～病気の兆候を読み取る技術～
❹ 「顔や外見を見れば病気がわかる②」 ～病気の兆候を読み取る技術～
❺ 病気を根本から治すために ～対症療法から根本治療へ～
❻ 色んな症状への具体的なアプローチ ～病気には陰陽二つのタイプがある～

▼大阪本校

単発受講可

単発受講可

入門

コース

時 間

お申し込みNo.S-03

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回

月曜コース

10時 ～ 13時

4月 10日
5月 8日
6月 12日
7月 10日
8月 21日
9月 11日

▼佐賀県唐津校

毎日、快腸になるヘルシーブランチ

ビギナー向け 料理経験者向け 男性歓迎 お子様連応相談 ご夫婦参加歓迎 妊活向け

アレルギー対応 不定愁訴対応腸活向け アンチエイジング ダイエット ヴィーガン、ベジ対応

コース

時 間

お申し込みNo.O-04

日曜コース 月曜コース

第 1 回
第 2 回
第 3 回
第 4 回
第 5 回
第 6 回

4月 9日
5月 7日
6月 11日
7月 09日
8月 20日
9月 10日

4月 10日
5月 8日
6月 12日
7月 10日
8月 21日
9月 11日

11時 ～ 14時

▼大阪本校

受講料 ¥40,200（税込）／全6回
単発受講：￥7,000

単発受講可

¥28,000（税込）／全5回
テキスト代金込

● 塩麴パン
● きんぴらバーガー
● 豆乳マヨネーズ

● キャラメル豆乳ジャム
● 春キャベツの

ポタージュ玉ねぎ麹
｠

● 発酵グラノーラ
（米ぬか、ライ麦）

● 豆乳ヨーグルト
● ハト麦と野菜たっぷりスープ
● 玄米ポンセンのオープンサンド
（アボガド、発酵トマトソース）

● 玄米入りもちもちベーグル
● 焼き玉ねぎの

アーモンドミルクスープ
● フェタチーズ2種

（セミドライトマトとオリーブ、

蜂蜜とクルミ）

｠

● トマトブレッドぬか入り
● 季節の野菜サラダ、

デュカ添え
● 玄米入り

トロリコーンポタージュ
｠

● カレーベーグル
● 発酵人参ラペ

● 発酵ガスパッチョ
｠

● 全粒粉入り
シリアルブレッド
● 豆腐マヨネーズ

● ぬか漬けいっぱい
具沢山タルタルソース

● ビシソワーズ

場 所 大阪本校

4月 5月 6月 7月 8月 9月
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2023
 春夏
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な
が
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の
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「
心
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」。「
お
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く
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く
、気
持
ち
よ
く
♪
」

日
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り
、

健
康
な
心
と
身
体
を
作
り
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キ
イ
キ
と
人
生
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

【 開催場所 】 大阪市西区靭本町 1-18-6 1F 大阪本校
【 電　　話 】 06-4256-5177

マクロビオティッククッキングスクール 大阪校

PRANAの各種レッスンDVD（レシピ付）発売中！
詳細につきましては、お気軽に PRANAまでお問い合わせください。

ベーシック（初級）
秋冬（全10回）

55,000 円（税込）

絶対失敗しない！ぬか床
の育て方レシピ集

11,000 円（税込）

不妊・子宮卵巣系
～病気の食事と手当～

13,200 円（税込）

先着順で受付しておりますので、参加希望の方はお早めにお申し込みく
ださい。また、お申し込みより1週間以内にお振込をお願いいたします。
お振込されない場合はキャンセル扱いとなりますので、ご了承ください。
※キャンセルの場合もご連絡をお願いいたします。

イベント・料理教室のお申し込み方法

０６－4256－5177

http://cafeprana.com

×
電話 & ファックス

オフィシャルサイト

不在の場合はメッセージをお願いします。

店頭でも受付可能：レッスンスタジオにて
お申し込み下さい。

コース受講の場合、前日の午前中までにお休みのご連絡をいただ
いた場合は、無料で次回に振替可能です。
前日午後以降にお電話にてお休みのご連絡をいただいた場合は次
回受講時に￥1,500（材料代金として）をお支払いいただければ、振
替受講が可能です。単発で申し込みの場合、開催日の3日前迄に連
絡いただいた場合、3ヶ月以内のレッスンに振替が可能です。それ以
降のキャンセルは全額キャンセル料金がががります。

！
ご注意

料理教室・受講料お振込先

新生銀行 本店 普通 0454148
ゆうちょ銀行 記号14490-2 番号29572581 

お支払いいただいた受講料の返金は行っておりませんのでご注意ください。

 口座名義：イケダアユミ

「最先端の医学」と言われている波動医学「メタトロン」測定受付中！

「最先端の医学」と言われている波動医学の測定器「メタトロン」測定も
PRANAで受けられます。
現在の自分の体の状況を知ることができます。
「『病んだ組織・臓器は、固有周波数からズレている』周波数のズレを検知す
れば「診断」できる。周波数のズレを調整すれば「治療」できる。これが、波動
医学の2大原理である。」と船瀬俊介さんも本でも紹介されていますが、私
も実体験として素晴らしいと感動し購入しました。１時間１１,０００円で測定
可能ですので、お気軽にお問い合わせ、ご予約お待ちしております。

マクロビオティック
クッキングスクール 唐津校

ご登録いただくと、お得な情報や役立つ
情報、レッスン情報が届きます。
ぜひ登録して下さいね♥

PRANA の LINE@始めました！

【 開催場所 】 オーガニックレストラン「木の花」
　　　　　　佐賀県唐津市半田 6042-1
【 電　　話 】 0955-77-3978

唐津校
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