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市民未来大学 健康・趣味・教養コースの受講生が、日常生活で活用

可能なちょっとした食生活や身体活動の知恵を学びました。不活動

に伴う骨格筋の萎縮を予防し、元気な毎日を過ごすために、受講生一

人ひとりが日常を振り返り、どのタイミングでカラダを動かすこと

ができるのか、どんな食事や間食をとるのがいいのかを学びました。

最後には PC を用いて「栄養計算」にもチャレンジしました。たんぱ

く質が不足している、ビタミン C は十分に摂れているなど、受講生

一人ひとりの食習慣が垣間見え、これからの食生活を改善していく

ヒントが得られました。 

 

 


