
 
★６～９月は､細菌が増えやすい時期です。 

1、十分に加熱する 

 

2、よく冷ましてから、蓋をする 

 

3、水分が多いものは避ける 

 細菌は、水分豊富な環境を好む！ 

作る前に必ず確認したい!! チェックポイント 



FUN EAT（楽・食)とは、生活スタイルに合わせたストレスフ
リーの食事コントロールを提案することを目指すエスフォルタ

の栄養コンセプトです。ストレスを感じる食事は逆効果です。

『楽しく！楽に！目標達成！』しましょう♪ 
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筋肉を作る為に必要な、プロテイン！ 
 

そんなプロテインが、体の中で 
 ○○のエサになる！？ 
 
 
 
 
 
 
 

今年も梅雨の季節がやってきました。体の中に余分な水分が溜まりやすい時期でもあります。 
運動前に水分補給を行い、簡単な筋トレやストレッチをして、デトックスしていきましょう！！ 

★開催日時は各店舗まで  お問合せください!! 

Q１．どんな内容なの…？ 
 
A：テーマに沿った講義のあと、 
 
 分担しながら皆で楽しく調理を行い 
 
 最後は全員で試食をします♪ 
 
 
 
 
 
 
 
 

Q２．料理が全くできないけど大丈夫…？ 
 
A：管理栄養士の美女ペアが1から優しく教え 
 
ますのでご安心ください。実際に、初心者の 
 
方も多く参加されています！ 
 
 
 
 
 
 


