
 

やさしい解説
でよくわかる
栄養の基本と
食事の教科書 

 
吉岡 有紀子／監修 

池田書店 
 

0106471022 

 

健康生活に 
チャレンジ!! 
―食事編― 

本当に効く 
食とサプリ 

 
田中 平三・ 

高橋 英孝/監修 

同文書院 

0106666035 

なにをどれだけ 
食べたらいいの? 

 

バランスのよい食事ガイド 

  

香川 芳子／監修 
 

女子栄養大学出版部 

 

0106654403 

ハーブティー大事典 

榊田 千佳子／監修 
 

学研パブリッシング 

 

0106423049 

抗疲労食 

 
 

渡辺 恭良ほか／著 
 

オフィス・エル 

 
0105672000 

症状別不調のとき

に食べたいごはん 

  

コウ 静子／著 

家の光協会 
 

0106434699 

 
「食べ方」事典 

 
正しく上手に栄養をとる 
最新情報&102レシピ 

 

主婦と生活社 
 

0107304271 
↑ 色々なものをバランスよく食べるための「四
群点数法」のルールを解説。なにをどれだけ食
べたらいいのかがわかる。ダイエットも毎日の食
事もこの１冊で自由自在！ 

↑一食に何をどのくらい食べた
らいいの? この食べ物はどんな
栄養素が多く入っているの? 
毎日の食事づくりに役立つ栄養
の知識を解説。 → 栄養がストレスを制御して脳に作用

するメカニズムを解説。健康な脳をつく
る食事の実践レシピ付き。 

← 不眠、夏バテ、イライラ・・・。疲れに負けない
料理 54品の作り方を紹介。疲労を防ぐおすす
め食材、疲れの予防改善、疲れと病気の関係
なども解説。 

→ 体の中から「治す力」を引きだす身
近な食材で作れる、とっておきの薬膳
ごはん。風邪、疲れ、胃もたれ、肩こ
り、目の疲れ、冷え、生理痛といった
症状別にレシピを収録。 

 

↑ ハーブティーの成分や作用、おい
しく効果的な飲み方をご紹介。美容&
体の不調改善に効果的なブレンドレ
シピ、ハーブの育て方なども掲載。 

← 食の高機能化につれて、日々高ま
る食の不安。中立の立場で食品とサ
プリの摂り方を伝える、確かなエビデ
ンスに基づいた安全な食の教科書。 

↓ 生活習慣病を改善する食事の
基礎知識をはじめ、病気を防ぐ健
康長寿の食べ方、生活習慣病を改
善するレシピを紹介。 

武田 英二/著 
 

ちくま新書 
 

0105669238 
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