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ららぽーと柏の葉 北館３F 

まちの健康研究所「あ･し･た」 
場 所 

定食とコンビニのドーナッツ2個のカロリー、 

玄米と白米のごはんのカロリーは、それほど変わりません。 

でもさまざまな栄養素に目を向けてみると、とても大きな違いが！ 

1月は、玄米ごはんを取り上げて、 

食事の質を考えてみましょう。 

 

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。 

１/１８（水）  

14:00～14:30 

１/２６ （木）   

10:30～11:00 


