
こんなお悩みありませんか・・・？

その悩み、食事で改善できます！

しかも、すぐに実践できるお土産雑穀付き！！

・25を過ぎるとおなか周りが痩せにくくなった気がする。

・３ヶ月後に迫る同窓会までに何とかしたい、このおなか・・・。

・人前に立つことが多いのに、最近肌の調子が良くない。

・「○○ちゃんのお母さんキレイ！」て言われたい！！

・最近、買物に出かけるのも億劫で、身体の調子もなんだかすぐれない。

しかも、カロリー制限・食事制限　必要ありません！

問題は、カロリーの数値ではないから。

「いろいろなダイエットを試したけど、思うように続かない・・・」

続かないのには理由があります。まずは、３ヶ月続けてみることが大切です！

続けるコツは、「マイ穀の食スタイル」！！

その秘密を知ると、自分に必要な理想の食スタイルが見えてきます。

理想の身体を手に入れる「雑穀」について学べます。

全４回の「マイ穀」食べてキレイになろう！レッスン。

A

B

おなかのたるみどうにかしたい！

ダイエットのゴールは
　　　　'痩せる'ことではない！？

便秘がちの方は是非とも！

デトックス食材 雑穀の使い方

美肌とアンチエイジングを実現！

噛むことの美容効果とは？

over25のリアルな不調は、

食生活の改善がポイント！！

90分　3,000円

90分　3,000円

90分　3,000円

90分　3,000円

・ダイエットが続かない理由とは
・ローカロリー食の間違い
・痩せるだけではないワンランク上の食材とは
・忙しい人にも簡単にできる雑穀ライフを紹介

・毎日をデトックスＤａｙにするには？
・腸内環境改善で身体へ影響することとは
・上質な肌は、デトックスがきめて
・雑穀のデトックス効果と最も有効な雑穀とは

・憧れの肌美人のライフスタイルとは
・時間も手間もお金もかからない美肌への道
・美肌を生み出すサイクルづくり
・雑穀で代謝ＵＰ

・いつまでも同じお食事ではダメ！？
・さびついた身体をメンテナンスする食とは
・日本人の身体に最も適した食の話
・「旬の食材」と「お米」、そして「雑穀」の実力

C

D

全4回

初回申込み

10,000円

※レッスン料は、レッスン当日にお支払い頂きます。

レッスンでは、雑穀

レシピもご紹介♪
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マイ穀とは、雑穀を中心とした穀物を日常食に取り入れ、

無理なく、楽しく、自然体で続けられる「雑穀スタイル」をいいます。

マイ穀とは

おなか痩せレッスンがスタート！！おなか痩せレッスンがスタート！！

ご飯は毎日のことだから．．．食べてキレイになろう！



気になるテーマを選んで参加

スケジュールを確認して、いつからでも始められる

4回セットで申し込むと参加費がお得！！
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2010年　2月

A10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

D10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

B10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

C10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

日　　　 月　　　 火　　　　　　 水　　　　　　 木　　　 金　　　 土
11月

A
19•F00•̀2 0•F30

B
19•F00•̀2 0•F30

C
19•F00•̀2 0•F30

D
19•F00•̀2 0•F30

日　　　 月　　　 火　　　　　　 水　　　　　　 木　　　 金　　　 土
1         2          3               4                5          6         7

8         9         1 0            1 1             1 2       1 3       1 4

15      1 6       1 7            1 8              1 9       2 0       2 1

22      2 3       2 4            2 5              2 6       2 7       2 8

29      3 0
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2010年　1月

A10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

B10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

C10•F30•̀ 12•F00
   19•F00•̀ 20•F30

A
19•F00•̀2 0•F30

B
19•F00•̀2 0•F30

C
19•F00•̀2 0•F30

日　　　 月　　　 火　　　　　　 水　　　　　　 木　　　 金　　　 土
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1        2

10       1 1       1 2•@•@        13       •@•@•@14•@•@•@ 15•@•@•@ 16

17       1 8       1 9             2 0•@•@•@       21•@•@•@ 22•@•@•@23
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12月
日　　　 月　　　 火　　　　　　 水　　　　　　 木　　　 金　　　 土

1              2                3         4          5

6         7          8               9               1 0       1 1       1 2

13      1 4       1 5            1 6              1 7       1 8       1 9

20      2 1       2 2            2 3              2 4       2 5       2 6

27      2 8       2 9            3 0              3 1
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