
 
（別紙） 

 

セミナー概要 

 

地中海食事法は、心臓病や糖尿病のリスクを減らし、健康寿命を延ばすとして世界中で

高く評価されています。 

塩分が少なくてもおいしい食事の工夫で「血圧」 コントロール、脂質の種類を変えるこ

とで「脂質異常症」の予防、食べ方の工夫で「血糖」コントロールができることをお伝え

し、講義内容に合った食事のサンプルを提供し、食べて学んでいただきます。体を動かす

時間や水分摂取についても取り入れ、減量のコツもお伝えします。 

会場には、血管年齢測器を設置し、ご自身のからだに目を向けて、健康意識を高めてい

ただく機会とします。 

 


