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【監修者】 飯田薫子（いいだかおるこ）

お茶の水女子大学大学院教授。医師。博士(医学)。筑波大学大学院講師、お茶の水

女子大学准教授を経て、2017年より現職。専門は代謝学、応用栄養学。食の観点か

ら、生活習慣病の予防・治療について研究を行っている。監修書『一生役立つきちんと

わかる栄養学』（西東社）『世界でいちばん素敵な栄養素の教室』（三才ブックス）など

【ターゲット】
栄養学のごく基本的な知識や、健
康関連の話題でよく目にするトピッ
クについてサクッと知って、ビジネス
の場でスマートに活かしたい30～40
代女性、男性

「栄養」と言われても、あまりにも身近すぎて空気のよ

うな存在に思えるかもしれません。しかし、毎日食べ

ている食事、その一つ一つの栄養が気になったりなど、

筋トレをしているとき、プロテインの効果的な摂り方を

知りたくなったりなど、「栄養」についてふと関心を持つ

きっかけは、多いものです。

本書で、栄養学の基本をさらっと身につけましょう。


