
是��いてください�

�事��で体脂�率を減らしたい�

体重を減らすだけでなく筋⾁量を�やしたい�

減量に�する正しいアプローチを�びたい�9:30  11 :30〜

8.3 ⼟

���の内�
 ダイエットや減量は単なる体重を落とす

ことだけではありません。理想的な減量と

は、体脂�率を減らしつつ筋⾁量を�やす

ことです。この���では、⼀�の�から

指�者、アスリートまで、�にでもわかり

やすく���できる減量に�する��のト

ピックを提供します。�くのアスリートが

鈴⽊いづみ先⽣の指�を受け、�事や�⾏

動を�えて体脂�率を減らすことに成功し

ました。正しい知識を�につけることで、

��的な体重�理やパフォーマンス向上に

つながります。

� 順天堂⼤学⼤学院を修了し、JSPO公認スポーツ栄養⼠および管理栄養⼠の資格を持つ。現在
はとちぎスポーツ医科学センターで嘱託⾮常勤職員として活動中。Jリーグ、ジェフユナイテッド
市原・千葉のトップチームにおいて管理栄養⼠を⻑年務め、現在は北海道コンサドーレ札幌の管
理栄養⼠を務めている。多くのアスリートにサポートを提供してきたその経験から、数々の成果
を上げているスポーツ栄養⼠として知られている。�

講師 鈴⽊�いづみ

そのダイエット
本当に合ってる？
そのダイエット
本当に合ってる？
確実に減量するための超食事法確実に減量するための超食事法

とちぎスポーツ医科学センター主催とちぎスポーツ医科学センター主催
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講習NO.⑥　スポーツ栄養学講習NO.⑥　スポーツ栄養学

��者
・スポーツ栄��を�びたい�

・減量やダイエットについて�びたい�

�場
�⽊����動��内 

���・トレーニングルーム

���

�⾯受��3,500円/１��
アーカイブ配��4,000円/１��

お申�み��
とちぎスポーツ�科�センターHP内
【各種���申し�み】

►申し�み専⽤Googleフォームにて
お問い�わせ�とちぎスポーツ�科�センター（☎028-645-2080） ��・お申�み
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