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普段の食生活で

;}気を付けていることばや．？
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1位：野菜をたくさん食べる

2位：塩分をとりすぎないようにする

3位：あぶら分の量と質を調整する

甘いものを摂りすぎないようにする
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零

ンスのとれた食事に ると良いでしょう？？巷バラ するには、どのよ

｢主食｣｢主菜｣｢副菜｣をそろえる料理選び！

それが、健康的な食生活の近道です！

答えはズバリ

今、世界が注目する「和食」。

ごはんを中心とし、魚や肉、豆類、野菜など多様なおかずを

組合せた食事は、バランス◎！
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蝉

特定の食品や、特定の成分を強化した食品に頼ることなく、

｢主食｣｢主菜｣｢副菜｣をそろえる料理選びにチャレンジしてみてください》
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食青講座のご案内
……溌.』轡

§ 五感で感じる
食育サポーター

の会による
激

”~……

食を通じてご縁を結び、正しい箸の持ち方や

箸袋・箸置き作りを楽しく学ぼうjツ

日時：6月9日（土）

午前ｲO時~午後3時臣I“沸穂
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験型講座で、あなたの味わい力に気づき、え

をもっと楽しみましょうj【定員5“｜、
師：品川明氏

（学習院女子大学国際文化交流学部教授）

時：6月18日（月）

午後3時～5時慰

所：尼崎商工会議所7階702会議室魚
Lみ：FAXまたはWebで直接商工会議所へ
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場所：塚口さんさんタウン

2階スカイコム広場
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’ ｢らくつきんぐ

食育サボータ

の会による場所：

申込み’
§’ のカレースープル
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類 "らくつきんぐ”

趣§嘩鶏繕具霧E悪漢《ゞ講座名、参加者名、ご住所、電話番号を

明記の上お申込みください!↓”2瀞日時:6月18日（月）午前10時～11時

06-6413-1156(雇崎商工会議所）“鶏場所:尼崎市南部保健福祉ｾﾝﾀー
可
師

】 騨
瑠
蝉

ミリベル5階

識
瀧
溌
識
紳
蕊 鍵 （阪神出屋敷駅から北へ徒歩1分）

撚壁皇ふ遮懸
http://www,amaccl,or


