
令和7年度名護中央公民館講座

しっかりたべて！体重コントロール健康的なカラダづくり講座
講師：山入端　久美子　氏（栄養士）
日時：令和7年11月24日(日)　14：00～16：00
場所：名護中央公民館　第４研修室　　　対象：一般(高校生以上)

↑　　　　　　　　　↑　　　　　　　　　　↑

１日のエネルギー所要量を算出しました。

体重コントロールできるようにバランスの良い

食事を毎日心掛けたいと思いました。

増量や減量がしたい方が参加しており、

皆さん食事内容に悩んでいる様子でした。

今回の講座で、各々が一日にどれだけの食事が

必要か知り、食事内容の見直しができたと思います。


