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ご予約
お問い合わせ

楽しくレジャーでバランスのとれた食事を摂る

TEL: 052–212-8368

東洋美容鍼灸院 nourish

東洋美容鍼灸院 nourish 内

春はレジャーも増え、加えて、最も生活や気候の変化が激しく、身体の
バランスを崩しやすい季節。タンパク質（豚肉・鮭）・ビタミン（紫蘇・リンゴ・
アボガド・スプラウト）が多く、お花見などのお弁当に可愛く使えるおにぎり
とサラダの軽食を、１人１セットつくります。

●豚肉・・・良質のタンパク質と豊富なビタミンBで身体を作るもととなる
●鮭・ブロッコリー ・・・胃腸を温め働きを高め虚弱を回復する作用がある
●アボガド・・・ビタミンB・Cが豊富で、疲労回復・タンパク質生成を促す

薬膳料理セミナー （材料費：1400円）

３月２０日（月）1１:００～1４:００

「おかず沢山ぱっかんおにぎり」
「パイ生地器のリンゴ・アボガドサラダ」

「クコの実・イチゴソースの豆乳プリン」
「イチゴのみたらし団子」

春は暖かくなることから、身体の熱が頭
に上り顔がほてる・目眩がするなどの
症状がでやすい季節。身体の余分な
熱をとるイチゴとビタミン豊富なクコの
実、身体をつくるタンパク質が豊富な
豆乳で、お団子とプリンを作ります。

未病解消セミナー （材料費：700円）

東洋美容鍼灸院 nourish 内

３月２０日（月）1４:０0～1５:０0

「ホホバ＆
アロマ入りバスフィズ」

３月

潤いを与えるホホバオイルとリラックス
アロマの入った炭酸バスフィズを1人10
個（10日分）作ります。


