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お
米
で
太
ら
な
い
体
を
つ
く
る

内
臓
脂
肪
撃
退
で
お
腹
か
ら
や
せ
て
若
々
し
く
な
る
！

7月に食育の会で開催する
「食と健康セミナー」でご講演いただく
管理栄養士の柏原ゆきよ氏に、お米の

食べ方のコツについて教えていただきました。

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
お
米
を
控
え
て
い
ま
せ
ん
か
？
実
は
、日
本
人
が
長
年
食
べ
続
け
て

き
た
お
米
は
、見
た
目
を
若
々
し
く
す
る
美
容
効
果
、そ
し
て
病
気
に
な
り
に
く
く
元
氣
で
長

生
き
す
る
た
め
の
要
素
が
満
載
。お
米
の
魅
力
を
知
っ
て
、食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

日
本
人
は
お
米
に
適
応
し
た
体
質

お
米
を
減
ら
さ
な
い
で
！

管理栄養士歴25年。子どもから高
齢者、トップアスリートや経営者な
ど約10万人の食生活サポートで圧
倒的な改善成果を出し、「お米」が日
本人の健康に寄与することを確信。
2005年より「健康食育」の指導者を
育成し、全国で活動を行っている。
「お腹からやせる食べ方」（三笠書
房）他、著書累計15万部。
YouTubeで話題のお米ダイエット
→「お米先生」で検索してください!

PROFILE

一般社団法人 日本健康食育協会 代表理事
柏原 ゆきよ氏

（通称：お米先生）

心と体が元氣になるごはんの食べ方
～簡単＆楽ちん、家計にも優しい～

7/8（金） 10：00～11：30（開場9：30）
県民せいきょう 本部センター（福井市開発5丁目1603番地）
無料　 管理栄養士 柏原 ゆきよ氏　　50人（申込先着順）
15ページコールセンターまで　　　　　7/5（火）
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食と健康セミナー食育の会

「禁止制限がまんなしでお腹からやせる」目からウロコ！と話題のお米ダイエットとは？

　
お
米
は
糖
質
だ
か
ら
体
に
良
く
な
い
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
浸
透
し
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
大
き

な
誤
解
で
す
。お
米
を
し
っ
か
り
食
べ
て
い
た
頃

の
日
本
人
に
は
、肥
満
も
糖
尿
病
も
メ
タ
ボ
も

少
な
く
、お
米
を
あ
ま
り
食
べ
な
く
な
る
に
つ

れ
、増
加
し
て
い
ま
す
。ご
は
ん
が
少
な
く
、お

か
ず
中
心
の
食
事
は
、日
本
人
の
消
化
機
能
に

負
担
が
大
き
く
腸
内
環
境
を
悪
化
さ
せ
る
た

め
、消
化
器
系
の
疾
患
、便
秘
や
下
痢
、大
腸
癌

な
ど
の
増
加
に
影
響
し
て
い
ま
す
。

　
長
年
お
米
を
中
心
に
食
べ
て
き
た
私
た
ち
日
本

人
の
体
は
、お
米
を
し
っ
か
り
食
べ
る
食
事
に
適

応
し
て
進
化
し
て
き
て

い
ま
す
。体
質
に
合
っ
た

食
事
を
す
る
こ
と
が
、元

氣
な
心
と
体
を
つ
く
る

上
で
大
切
で
す
。

「
食
べ
方
」次
第
で

結
果
が
大
き
く
変
わ
る
！

食
べ
て
も
太
ら
な
い
体
は

元
氣
の
証

　
お
米
は
食
べ
て
い
る
け
ど
、そ
れ
ほ
ど
効
果
を

感
じ
な
い
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。実
は
、食
事
の
効
果
は
、食
事
に
対
す
る

考
え
方
、食
材
の
組
み
合
わ
せ
、食
べ
方
や
タ
イ

ミ
ン
グ
で
効
果
に
驚
く
ほ
ど
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　
7
月
8
日（
金
）の
講
演
会
で
は
、よ
り
元
氣

に
、よ
り
若
々
し
く
ス
リ
ム
に
な
る
た
め
の「
お
米

の
食
べ
方
の
コ
ツ
」を
お
伝
え
し
ま
す
。食
費
が
大

幅
に
下
が
る
の
で
家
計
に
も
優
し
く
、毎
日
の
食

事
の
ス
ト
レ
ス
も
激
減
し
ま
す
。お
楽
し
み
に
！

　
お
米
は
燃
え
や
す
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
な
の

で
、し
っ
か
り
食
べ
る
と
代
謝
が
活
性
化
し
、体

温
が
上
が
っ
て
少
し
動
い
た
だ
け
で
体
が
ポ
カ

ポ
カ
す
る
な
ど
の
変
化
を
感
じ
ま
す
。や
せ
る

た
め
に
食
事
を
減
ら
す
と（
特
に
糖
質
制
限
）最

初
は
面
白
い
ほ
ど
や
せ
ま
す
が
、代
謝
が
落
ち

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
に
く
い
体
に
な
り
、筋

肉
も
減
っ
て
し
ま
う
た
め
、リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す

く
ド
ン
ド
ン
や
せ
に
く
く
太
り
や
す
い
体
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
効
率
良
く
消
化
吸
収
、ス
ッ
キ
リ
排
泄
、し
っ

か
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
燃
や
せ
る「
太
り
に
く
い

元
氣
な
体
」を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
!

お
米
は「
心
」も

元
氣
に
し
て
く
れ
る

　
お
腹
が
空
い
て
い
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く

な
り
ま
す
よ
ね
。栄
養
の
不
足
や
偏
り
に
よ
っ
て

情
緒
不
安
定
に
な
り
や
す
く
、集
中
力
や
思
考
力

も
落
ち
ま
す
。こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
心
や
脳

機
能
と
食
生
活
が
密
接
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
糖
質
。特
に
、お

米
は
脳
機
能
の
安
定
に
効
果
的
で
、幸
せ
ホ
ル

モ
ン
と
呼
ば
れ
る「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」が
増
え
る
こ

と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
糖
質
と
い
っ
て
も
、砂
糖
な
ど
の
甘
い
物
の
摂

り
過
ぎ
は
逆
効
果
で
す
の
で
ご
注
意
を
！

※会場からオンライン配信も行います。
　視聴をご希望の方はこちらよりお申し込みください

WEB
申込OK

…ハーツ・　　　　　　…コープの宅配　で取り扱っています　※取り扱い状況は、変更になる場合もありますのでご了承ください。宅3

https://www.fukui.coop/2021fc/activity/shokuikunokai/



