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お申し込みは、以下のどちらかから可能です

●年中無休、土日祝日や仕事帰りの遅い時間も利用できる
　※20時以降の対応は、店舗によって要相談となりますので、ご了承ください
●買い物ついでに気軽に指導が受けられる
●管理栄養士との個別面談で食事・運動の相談がじっくりできる
●いつでも健康相談や関連商品の相談ができる
●オンライン指導でも対応が可能

杏林堂で受ける

メリットは??

「特定保健指導の対象者」であれば指導は無料♪
※詳しくは、加入している保険にお問い合わせください

ホームページから申し込み

◀こちらのQRコードは、
　特定保健指導のページへ
　進みますので、そちらから
　お申し込みください。

https://www.kyorindo.co.jp/service/health_guidance/

電話での申し込み・お問い合わせ

お客様相談室

☎0120-392-461
※オペレーション後→９番プッシュ

平日9:00-18:00
※土日祝・年末年始の休業日を除く

受付
時間

初めての方も
お気軽に

ご相談ください！

管理栄養士による
特定保健指導が
受けられます！

管理栄養士による

ご高齢の方でもできる

簡単なトレーニングから

息が上がるくらいハードな

トレーニングまで内容は様々。

健康レッスン！

にて公開しています！

杏林堂 管理栄養士による「健康レッスン」を

管理栄養士が簡単にできるトレーニングを紹介！

随時
更新中！

運動不足やストレス解消に、適度な運動と、規則正しい生活を！

筋肉の衰えは、骨折や転倒リスクを高め、免疫力の低下も招きます。

軽い運動は家の中でもできるので毎日続けたいものですね。

屋外での運動もおすすめです！

無理なく継続していきましょう♪

ニコニコレシピ

ロート製薬 オレゾホワイト パーフェクトシリーズ

すぐれた紫外線防御作用を発揮するロート製薬独自の
「スーパーUVカット成分※1　 」を配合
肌トーンアップ成分として、
「トーンチェンジパウダー※2　 」を配合。
※１：酸化亜鉛、含水シリカ、酸化鉄 
※２：酸化（Al／Ca／マンガン）（着色剤）

レジャーや屋外スポーツに！
＼家族みんなで使えます！／

管 理 栄 養 士  オ ス ス メ 商 品 紹 介

あなたの街の健康相談所

杏林堂の

管理栄養士が

お答えします！！

杏林堂管理栄養士が
考えたレシピをご紹介！

今月のテーマ

紫外線対策

つくり方

菜の花をよく洗いさっと茹で、４㎝の長さに

切る。しめじは石づきを切り、手でほぐす。

パプリカは太めの千切りにする。

キャベツは洗って食べやすい大きさにして

さっと茹で、ベーコンを一口大に切る。

1

３に茹で上がったパスタを入れ、唐辛子、

キャベツ、菜の花、炒めたにんにくとベーコ

ンを加えて炒め、パスタの茹で汁を大さじ

２加えて塩で味を整える。

4

パスタを茹でながら、フライパンにオリーブ

オイル、スライスしたにんにくをよく馴染ま

せたら火を入れ、ベーコンを加え炒め、香り

が出たら全て取り出す。

2

２のフライパンでしめじとパプリカを炒め

る。

3

15
min菜の花パスタ

栄養新聞
5月号 材料（2人分）
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適量

紫外線が気になり始める時期ですね。

紫外線対策には、抗酸化作用のある

ビタミンCを積極的に摂り入れましょう！

春が旬、菜の花は野菜の中でもトップクラスの

ビタミンC含有量でとってもおすすめ★

サラッとした使い心地で
男女共に

使いやすい！




