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基礎代謝の約40%は筋肉が消費するエネルギーといわれています。 

筋肉をふやすには運動が欠かせませんが、食事にも心がけたいですね。 

大瀬先生と一緒に学びましょう！！！ 

 

本講座は、原則まちの健康研究所「あ・し・た」の会員様向けと
し、会員でない方の体験参加は2回までとさせていただきます。 

以降は、会員登録（無料）の上、引き続きご参加 
くださいますようお願いいたします。 

※ 同じ内容の講座を2回実施いたします。 

１１/１６（水）  

１４：００～１４：３０ 

１１/３０ （水）   

１４：００～１４：３０ 


