
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 日にち  ８月２５日 （月） 

■場 所                 

■時 間 

■  

上山店 

野菜売り場付近 

１０：００～１２：００ 

■場 所                 

■時 間 

■  

１4：００～１6：００ 

上山店 

野菜売り場付近 

■ 日にち  １０月２３日 （木） 

■場 所                 

■時 間 

■  

上山店 

出入口付近 

１０：００～１２：００ 

■ 日にち  １１月２０日 （木） 

■場 所                 

■時 間 

■  

ウエルシア上山弁天店 

ウエルカフェ 

１３：３０～１４：３０ 

ウエルシア栄養サロン講座 「油のお話」 

 要申込 11月 13日（木）締切/下記まで↓ 

目標量 350ｇまで 

あと58.1g！ 

山形県の 

291.9ｇ 

平均野菜摂取量は 

   ベジメータ 

左手の中指に白色 LED光をあてて、皮膚の 

カロテノイド量を約 10秒で測定する機器。 

あなたは 

“野菜”足りていますか？ 

①カリウム：摂りすぎたナトリウムを体外へ排出 

 ⇒高血圧予防 

野菜は、元気なからだづくりの強い味方です！ 

motu 

②ビタミン：皮膚や粘膜、骨の健康を保つ 

③食物繊維：血糖値の上昇を抑える、コレステロールの 

排出、腸内環境を整える 

など他にも様々な効用があります！ 


