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～ 今月のおすすめ本 ～
・朝ごはんはすごい　～一生太らない食べ方習慣～

内容紹介

　朝ごはんは、１日の「代謝スイッチ」を入れる大切

な食事。朝なにを食べるかによっ

て、１日の代謝量がまったく変わ

ってしまいます。

　「食べていないのにやせない」

という人は、代謝のスイッチが入

っていないから。

�そんな人に、朝食の効果は絶大

です。

　本書は、最新の時間栄養学に基

づいて、最も効率的な朝ごはんの

食べ方とその効果を紹介していきます。
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展覧会等のご案内

（すべて５月開催）

●絵画展（中島氏、島田氏）…………７日まで

●遊芸窯…………………………………２日～６日

●和紙の里文化フェスティバル…１３日～１４日

●絵画展（美輝氏）………………１６日～２２日

●アクセサリー（芸源堂）………１７日～２５日

●絵画展（河野氏）………………１９日～２８日

●絵画展（増田氏）………………２４日～３１日

●奥村ファッション……………２６日～６月３日


