LFSEINE !




RIEXKDFATIEAEA !




ZEXED DL
RICEDHRERALD

(%)
100 -

80

-—XtbkAHl
=X H 5 H
40 w5 TR HN

60

20

0]

205% 30k% A07% 505% 605%

T SR T




EENEDIFID







INVEZ

)2 INER
(FRICEENS7I/E) (GIESHET )

T SR T




BRDBDLNE. .- BRATEIT  BAZEYICHYRTL

T SR T



FBRAVPRAZET




BANAT o FD4

1 A)DOEESTIRER
FRICHRIAFNET

i

7§‘U$3‘




Wﬁ%@%*féf:%l:u‘é%ﬁ%d) \'w/




No.1 -Al¥E

EAIEKE OB T
WM sEare~ELLS

C@[‘ 1HBH7=VOBEEREIE
A:3~5#
g:18h
58 : 1{H
M= 1{E

T SR T




WWBTI/EEEE?

o = HRE(ERSAT. BICKEILBET
WAR7I/EE T/BICNN) . O )14
= HFATERZED O3EHEHHYES

CELLWPS/BR | ZOIEMIBBCAALFIENTVET

BEHSEZNED ASIEDRIZABE, BiRE(ESLY,

HVEY REEELEILET

BCAAZZ<BLRm
¥ BA v/00kE XKEF FIL&E



w No.z EA232BsM 7 w

A "“":":F
=
'.-

- ﬂg

g (ReRE - I v s Bols-AlE<EHTS
[T‘/‘J‘:’K’é ”F%‘ﬁ J JEEICRBENT. BRALED

ZAIBKEICHUaRENS
BIEZEIT2EIEHHIET

*’ % ‘




E4XBeeB<aLRM







\-&%ﬁﬁ’ﬂ’%ﬁéﬁ% BHLILS




FEHLoMYE | |

ZERPIN DALEDERDSE
FAIE<EEBBZENTEET



BELZIRYIRSTHELELD %







$4JF

som
41
Y
tI-T

1 FARROBH TEBRBTRNELES
2 ERIVLAEITY
4 BELEICLELES

(| ER-ER-BIREMAELLS




AR OMERIIHATT !




	いまこそ貯筋を！�
	足腰丈夫のキメテは筋肉！
	老化は足から　�特に足の筋肉を鍛えよう
	足の筋肉が減少すると・・・
	1日中寝て過ごすと筋肉は落ちる
	筋肉がカギ　　　　その1
	筋肉がカギ　　　　その2
	筋肉がカギ　　　　その3
	筋肉がカギ　　　　その4
	筋肉を育てるために必要なもの
	たんぱく質
	必須アミノ酸とは？
	ビタミンＢ6の力
	スライド番号 14
	野菜は毎食たっぷり食べよう！
	骨を作る栄養素も意識しましょう
	主食もしっかりと
	食事を振り返ってみましょう
	食事を振り返ってみましょう
	貯筋のポイント
	若さを保つ秘訣は筋肉です!!

