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学習無日目&観理実習により『正しい食生活」実践に向けて学習!

自分で心と体の健康管理ができるように、身体の仕組みについてと正しい食事の

とり方 (いつ、何を、どれだけ、どのように食べるか)についての学習を行います。

学習会は、佐藤和子医師の『健康を支える栄養学」の考え方を基本にしておりま

す。食事の定量化により栄養素を分析し過不足を確認することから始まります。

学習会の参加は無料ですが、食事分析は国保加入者の方は無料。

その他の方は有料 (2日 分析で1,800円 )となります。
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学習会‐‐13:‐30γ

(2回 目から1ま12145γ )

①5/18(水)会議室
②5/26(本)会議塞
③6/ 1(水)会議室

‐

④6/ 8(水)会議室
⑤6/15(水)会議室
⑥6/22(水)会議塞

調理案習 10:00～

5/24(爽) 祖石公民館にて

【学習内容】

①『環境と生命体」のビデオ

身体の入れ替わり

睡眠につしヽて

食事記録の記入について

②栄養素の生理的役割

食事記録の提出

③正しい油脂のとり方

食事分析の結果説明

④食品の栄養学的個性につt■て

献立のたて方 (1)

⑤検査データーの見方

献立のたて方(2)

⑥グラムのわかる能力とは…

「正しい食生活』実践に向けて

学習会 ,3.:30～
(2回目からは12145‐■)

①6/23(本)・ 3101
②6/30.(本 )|■81101

07/14(本).31‐01
④7/21(本)B101
07/28(本) 8101
03/ 4〈木)8101
調理実習 10:00～

7/71鉢)1嘲順公難にI・
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【調理実習持ち物】“…エプロン・三角巾口ら、きん・デジタルばかり・筆記用具

【調理実習参加費】・…700円

【申し込み先】 …・国保年金課 L7150-6077

問含せ先 国保年金課 Te1 7150-6077
9/1～ 10/13【第Ⅲ期】初石公民館  10/5～ 11/17【第Ⅳ期】生涯学習センター でも随時実施予定 !
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平成23年度  「健康を支える栄養学」学習会と調理実習の予定

《講演会》

佐藤和子 医師

平成23年 12月 1日 (本) 13時～15時30分
生涯学習センター 多目的ホール
※別会場(A101～A103)での展示コーナー (11時～12時30分)も実施。
・食生活分析 (専用ソフトと「健康チェックシート」利用)

・保健師による相談コーナー

・「健康を支える栄養学」に関する資料と体験者のデーター等の展示

《学習会日程一覧》

※時間 【学 習 会】13時 30分～15時30分 (2回目からは12時45分～15時30分 )

【調理実習】 10時～13時

詳細は表記参照下さい。

第 I期 初石公民館

学習会 5月 11日 (水 ) 5月18日 (水 ) 6月 1日 (水 ) 5月 8日 (水 ) 6月 15日 (水】6月22日 (水 )

調理実習 5月25日 (水 )

第Ⅱ期 生涯学習センター

学習会 6月23日 (本 ) 5月 30日 (本 7月 14日 (本 7月 21日 (本 7月28日 (本】8月4日 (本 )

調理実習 7月7日 (本 )

第Ⅲ期 初石公民館

学習会 9月 1日 (本 ) 9月8日 (本) 9月22日 (本 9月29日 (本 10月 6日 (本 10月 13日 (本 )

調理実習 9月15日 (本 )

第Ⅳ期 生涯学習センター

学習会 10月5日 (水 ) 10月 12日 (水 10月26日 (水 11月2日 (水 ) 11月9日 (水 ) 11月 17日 (本 )

調理実習 10月 19日 (水 )

6回の全日程、出られない場合等は、ご相談ください。他
の会場と合わせて予定を組んで頂くなどのご相談をさせ
て頂きます :皆さんのご参加お待ちしております。


