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るもい健康の駅 

マンスリー健康講話 
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日 時 

るもい健康の駅 ホール 会 場 

２０名 (要事前申込み)      無料 定 員 費 用 

講 師 

毎日の食事でとらなければならない栄養素がいくつか存在します。そ

の中で、三大栄養素である炭水化物・脂質・タンパク質は、バランス

よく摂取しなければなりません。今、シニア世代でタンパク質が不足

しがちであると言われています。摂取したタンパク質は体内でどう使

われ、いかに健康を保つ役割を発揮するかをお伝えします。良質と言

われるタンパク質を含む食材もご紹介します。また、楽しく食事をす

ることは健康維持にもつながります。なぜそうなるのかご説明しま

す。食事を通して健康を維持していただけるよう願っています。 

お問合せ・お申込み 📞TEL 43-8121 
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