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    冊 

３月刊  元気ごはん  

-栄養素密度が高い食事のすすめ-  \1,400（本体）         

978-4-86586-037-5  B5 判 112 頁 並製  

▼下記の新刊・売れ筋商品の補充もお願いいたします。 

     冊 
つるかめ食堂 -60 歳からの健康維持レシピ-    \1,400（本体） 

978-4-904544-30-3 B5 判 128 頁 並製 2013 年９月刊 

     冊 
つるかめ食堂 -子が親に作りおくごはん-    \1,400（本体） 

978-4-904544-34-1 B5 判 128 頁 並製 2014 年９月刊 

     冊 
いつもの食材で作れる 体にいいおかず    \1,300（本体） 

978-4-86586-035-1 A5 判 144 頁 並製 2018 年 3 月刊 

健康長寿の知識 
監修は、東京都健康長寿医療セ

ンター研究所の新開省二先生 

 

新開先生は厚労省「健康日本

21(第二次)策定専門委員会」委

員などを歴任し、TV番組にもた

びたび出演。 

この食べ方がなぜよいのか、健

康長寿のエビデンス（証拠）をも

とにわかりやすく説明していま

す。 

■定価 本体 1,400円+税  ■ISBN:978-4-86586-037-5   

■B5 判 112 ページ 並製  ■2月 28日頃搬入予定です。 

毎日を健康に過ごすためには、食事が大切。それは、子どもから大人まで同じで

す。ですが、毎日バランスよく食べるのは案外難しいもの。日本の健康長寿研究で

得られた知識をもとに、いつまでも健康であるために心がけたい食べ方、それが、栄

養素密度の高い食事です。この本では、「具体的な毎日の食べ方」を紹介していま

す。レシピは、料理教室ベターホームならではの、かんたんでおいしいレシピです。 

健康コーナー、料理コーナーの両方で展開できる本です。 

こんな方におすすめ 
 

「食事や健康が気になっている」

「バランスよく食べるのはどうすれ

ばよいの？」と思っておられる、す

べての世代の方に。とくにシニア

世代とその予備軍は必見！ 

毎日の食事を確認できるチェック

シート付きで、わかりやすい！ 

しだいに毎日の食事が充実してき

ます。明日の元気、将来の健康を

めざしましょう！ 

 

 

 元 気 ご は ん  

栄養素密度が高い食事のすすめ 

料理教室のベターホームが発行する料理の本。 

「そのとおりに作れば必ずおいしくできる！」と多くの方に支

持されています。 

ベターホームＮＥＷＳ 2019年２月 

３月新刊のご案内 

 

 

 

私もできる！ 

食生活のコツとレシピ 
 

食事は毎日のこと。できれば、ム

ダなく、手間なく、家計にやさし

く、そして、おいしいのが、ベスト

です。そんなベストな食生活をめ

ざす方法を伝授します。買物、保

存、作りおきの方法も。 

掲載レシピは 97 品。毎日の献立

づくりに役立つ例も豊富です。 

 


