
■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    

 

FKD店専用TEL：028-612-5351 
365365365365日日日日    栃木県宇都宮市今泉町237 FKD宇都宮店1階(食 く) 

アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
食事 サ ー 。 
ど お はご い  

アールエスFKD店では、お食事相談サービス( )実施中♪ 
毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしておりま

定員：各回20名[申込順のため、定員になり次第終了]

時間：10：00～12：00(受付9：30～）

セミナーの内容や開催日は、右記のフリーダイヤルまで

お問い合わせください。詳しいご案内をお送りします。

営業時間：10時 21時 

10月1

 

栄養栄養栄養栄養＋＋＋＋健康健康健康健康コラムコラムコラムコラム    ～～～～カラダをつくるためにカラダをつくるためにカラダをつくるためにカラダをつくるために必要必要必要必要なななな５５５５大栄養素大栄養素大栄養素大栄養素～～～～    
私私私私たちがたちがたちがたちが元気元気元気元気にににに過過過過ごすためにはごすためにはごすためにはごすためには食事食事食事食事がががが欠欠欠欠かせませんかせませんかせませんかせません。。。。そのそのそのその食事食事食事食事もももも好好好好きなものだけきなものだけきなものだけきなものだけ食食食食べればべればべればべれば良良良良いわけではなくいわけではなくいわけではなくいわけではなく、、、、必要必要必要必要なななな栄養素栄養素栄養素栄養素をバランをバランをバランをバラン

スよくスよくスよくスよく摂摂摂摂らなければなりませんらなければなりませんらなければなりませんらなければなりません。。。。今月今月今月今月はカラダをはカラダをはカラダをはカラダを維持維持維持維持するためにするためにするためにするために必要必要必要必要なななな５５５５つのつのつのつの栄養素栄養素栄養素栄養素とととと、、、、そのそのそのその主主主主なななな役割役割役割役割についておについておについておについてお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします。。。。    

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『糖質糖質糖質糖質（（（（炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物）』）』）』）』についてについてについてについて、、、、おおおお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします～～～～    

■５大栄養素とは私たちが生きていくために必要な５つの栄養成分のことです。この中でもカラダをつくり、エネル

ギーの源となる糖質糖質糖質糖質、脂質脂質脂質脂質、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質を３大栄養素といいます。ここにカラダの調子を整えるために必要なミネラミネラミネラミネラ

ルルルルやビタミンビタミンビタミンビタミンを加えたものを５大栄養素といいます。健康なカラ

ダをつくるためには、５大栄養素を毎日の食事でバランスよく摂

ることが大切です。 

また、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維は第６の栄養素と言われています。 

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー源源源源    

カラダづくりカラダづくりカラダづくりカラダづくり    

体調体調体調体調をををを整整整整えるえるえるえる    

・・・カラダを・・・カラダを・・・カラダを・・・カラダを動動動動かすかすかすかす力力力力（（（（熱量熱量熱量熱量））））になるになるになるになる    

・・・・・・・・・・・・筋肉筋肉筋肉筋肉やややや骨骨骨骨、、、、血液血液血液血液などをつくるなどをつくるなどをつくるなどをつくる    

・・・カラダの・・・カラダの・・・カラダの・・・カラダの機能機能機能機能をををを調整調整調整調整しししし、、、、活発活発活発活発にするにするにするにする    

平成27年12月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 


