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シェイプ21 検索

インストラクターの出張エリア

お問い合わせ ▶ ▶ ▶ レッスン
までの流れ レッスン開催の 2週間前までに   

メールもしくはお電話ください
質問事項にお答えいただいた後

���インストラクターをご紹介します
インストラクターが訪問し

��������レッスンを⾏います
レッスン終了後10⽇以内に

������銀⾏振込にてお⽀払いください

相談 レッスン当⽇ お⽀払い

コレステロールを下げる運動はShape21にお任せ

コレステロール
⼈の体にある脂質の⼀種であるコレステロール。
体内の悪⽟コレステロールが増えすぎてしまうと、動脈硬化を進⾏させ、
脳梗塞や⼼筋梗塞の引き⾦になります。
善⽟・悪⽟コレステロールが基準値を超えてしまう「脂質異常症」に
注意しましょう。

＼⾷欲の秋は気をつけよう！／

飽和脂肪酸を多く含む脂肪の
多い⾁、加⼯⾁、揚げもの、
洋菓⼦やスナック菓⼦、⽢い
ジュース、アルコールなどは
摂り過ぎに注意しましょう

野菜、海藻、きのこ、⼤⾖製品
など⾷物繊維を多く含む⾷品を
積極的に摂りましょう

1⽇30分以上、できれば週3⽇
以上のウォーキングや筋⼒トレ
ーニング、体操などの運動を
⽇常⽣活に取り⼊れましょう


