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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
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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！！
坂本醸造　坂元のくろず

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

筋トレ・ダイエット

つくり方

鶏もも肉に醤油と酒を揉み込み、10分程

つけておく。

1

１に片栗粉をまぶし、180度の油で揚げ、

取り出す。

2

Aの調味料を合わせる。3

お好みで白ごまをふる。5

フライパンに３を入れ、ふつふつしたら

取り出した唐揚げを入れて絡める。

4

40
minくろずだれの唐揚げ

栄養新聞
3月号 材料（2人分）

鶏もも肉

醤油

酒

片栗粉

サラダ油

白ごま

250g

小さじ１

小さじ１

大さじ１

適量

お好み

【A】

 坂元のくろず

 醤油

 みりん

 砂糖

 オイスターソース

大さじ１

大さじ１

大さじ１

小さじ１

小さじ１

黒酢に含まれる酢酸には

食後血糖値の上昇抑制や、

肥満気味の方の内臓脂肪減少、

高めの血圧低下など様々な

健康効果が期待できます。

飲むだけでなく、

調理に上手に活用して

黒酢を生活に取り入れて

みてはいかがでしょうか？

職人が１本１本手作業で仕込みを行い造られます

伝統の歴史と製法 200年以上続く伝統の壺造り製法で
造り上げられた鹿児島の壺造り黒酢。

本物の証 農林水産省より、地理的表示（GI）保護制度に登録されて
おり、本物の黒酢であることのお墨付きをいただいています

40年以上の
機能性研究

40年以上、研究機関や大学と連携しながら、
黒酢の機能性に関する研究を行っています。

鹿児島の職人が１年かけて造った
1日

20～30mlが
目安




