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家族に迷惑をかけず、元気に過ごしたい！
幸せな100歳になりたい！
それには、自分に合った薬膳や生活習慣を取り入れて
五臓六腑を整えることが大事です。

幸せな100歳になる習慣　
五臓六腑のバランスを整える

著者：石井直美（管理栄養士・国際薬膳師）　
2市町村の保健事業で栄養指導を36年間担当。W介護の経験か
ら、最先端の医学や東洋医学、統合医療などの経験値を積み上げ
て独自のメソッド「機能性食養学」を作り上げる。
アメリカのトップドクターから直々に最先端医学を学び、これま
でのヘルスコンサル件数は5万件以上。
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