
移住者交流コミュニティ楽ちの倶楽部 ※移住者以外の参加も大歓迎！お気軽にご参加下さい！

料理教室

シソ科の一年草で諏訪地域では縄文遺跡からエゴマ

種子が発見されるなど、古くから親しまれてきた作

物です。種子は炒って食用に、種子から絞ったエゴ

マ油も食用や塗料として利用されてきました。最近

では、現代の食生活に不足しがちなオメガ3脂肪酸

（α-リノレン酸）が豊富に含まれていることからス

スーパーフードとして注目されています。

お申込み・お問い合わせはホームページまたは下記電話番号まで 【申込締切】5/19（金）

0120-002-144

主催：田舎暮らし楽園信州ちの協議会
共催：移住者交流コミュニティ楽ちの倶楽部

楽園信州ちのホームページ
http://rakuc.net/

楽ちの倶楽部スタッフブログ
http://ameblo.jp/raku-tino/

茅野市役所

市役所西

塚原仲町

スマホ
からは
こちら

（平日10:00～17:00 土日祝休）


