
新サービスプログラム

食事のきほん相談会
PFCバランスで、体づくり・減量・健康維持を考える

こんな方におすすめ

筋肉をつけたい

たんぱく質量や食事例を
知りたい

減量したい
食事を抜かずに整えたい

健康維持

無理なく続く食事を知り
たい

相談会でわかること

PFCバランスの基本

目的別の1日の食事例

よく食べる食材のPFC目安

コンビニでの選び方

その人に合ったPFC計算方法

おすすめの運動の説明

●ジムで筋トレ

●プール歩行

●水中運動教室

●ウォーキング

食事・運動も一緒に見直して、健康を維持しよう！！

開催概要

日時 ７月２０日（月）①１０:００〜１０:３０

場所 多目的室

お問い合わせ：ウェルフルなかがわ TEL：０２８７－９６－５３５３

※本相談会は健康づくりの一般的な情報提供です。治療中の方・食事制限が必要な方は医師・管理栄養士へご相談ください。

②１１:００〜１１:３０
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