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1 「1日食塩6gってどのくらい？」

    「調味料の使い方、外食での減塩のコツ」

2 「減塩でもおいしく食べるコツ」

    「高血圧予防！減塩＋カリウム摂取の工夫」

3 「脱水に注意！高齢者が脱水になりやすい理由」

    「水分補給のタイミングと工夫」

田中恭子 社会医療法人北海道循環器病院診療技術部栄養科主任

第3章 栄養の重要性が伝わる“いちおし”スライド

4 「たんぱく質をしっかりとろう

    （たんぱく質が簡単にとれる食品例）」

    「筋力低下予防、フレイル対策」

5 「骨を丈夫にする食事とは

    （カルシウムが簡単にとれる食品例）」

    「カルシウムだけじゃない！ビタミンDの重要性」

6 「食物繊維で腸を元気に！便秘予防、腸内環境改善とは｣

「いつもの食事に食物繊維を取り入れる工夫」

7 「痩せすぎにはご注意を（若い女性向け）｣

    「栄養成分表示の見方」

8 「熱中症予防とは」

    「経口補水液の使い方」

9 「フレイル予防の食事と運動」

    「オーラルフレイルとは」

坂本奈津美 駒沢女子大学人間健康学部健康栄養学科
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田中恭子 社会医療法人北海道循環器病院診療技術部栄養科主任

北島幸枝 東京医療保健大学医療保健学部医療栄養学科教授

内田明奈 公益財団法人ときわ会常磐病院診療支援部栄養課

大沢優也 神奈川県済生会横浜市東部病院栄養部
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読者ターゲット 1～5年目くらいの若手管理栄養士・栄養士

本書の概要 栄養教室の参加者は、幅広い年齢層や異なる生活背景でありながら、同じ目的をもっています。

教室が盛り上がり、参加者のやる気と元気がでる教室は、行動変容をもたらすきっかけとなりま

す。管理栄養士にとって、対象者や患者が興味をもって参加する姿をみることはとてもうれしいこ

とです。一方、対象者が飽きずに積極的に参加してもらえるような教室の企画は、経験が少ない

ほどハードルが高くなります。本増刊では、栄養教室運営のコツ、実際に使用できる疾患別の栄

養教室スライドと患者が簡単につくることができるレシピの紹介（疾患別・患者向け）、市民公開

講座（一般向け）でも使える栄養・健康に関する教室スライドを紹介します。各栄養教室スライド

は、組み合わせたり、個別型栄養指導で使用したり、栄養教室以外での利用も想定しています。

栄養教室の準備等運営から病態別の基本となる食事療法のポイントと実践までを網羅した現場

で役立つ、さらに、若手の管理栄養士が自信をもって栄養教室に携われるような一冊です。

11 「メタボ予防の食事術」

      ｢更年期の食事と体調管理｣

10 「食事と睡眠の関係」

      「眠りを助ける栄養素、避けたい食品」

12 「飲みすぎ・食べすぎを防ぐコツ」

      ｢アルコールと健康｣

坂本奈津美

北島幸枝

北島幸枝
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