
  

１０月のテーマ 『便秘食』 
    便秘で悩んでいる方は多いようです。便秘を解消するには、食事の内容を見直す事が大切です。 

    便秘改善に必要な食物繊維や栄養素について、一緒に勉強しましょう。 

 

日時 ①１０月１８日（水） ②１０月２０日（金） 

③１０月２６日（木） ④１０月２８日（土）   

④希望日・人数（2～6名）相談に応じます 

時間    １０：３０～１２：３０ 

場所    いちょう薬局（日赤病院前） 

参加費   ３００円 

人数    １回６名まで 

申し込み  いちょう薬局までお電話ください 

       （０８９）９９４－８８８１  管理栄養士 牧野 

持ち物  エプロン・三角巾・ハンドタオル・筆記用具 

 

✿ ✿ ✿ ✿ メニュー ✿ ✿ ✿ ✿ ✿ 

    鶏肉と根菜の黒酢あん      おからとお豆のサラダ       きのこと糸寒天のスープ 

             

  

 

管理栄養士による無料栄養相談を随時行っています        

普段のお食事のこと、気になること、 

何でもご相談ください。  

いちょう薬局 

（日赤病院前） 
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