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１/２日分がとれる！ カルシウムおかず 
ISBN978-4-7895-4837-3     定価 本体 1,100円＋税 

冊 

１/２日分がとれる！ 鉄レシピ 
 ISBN978-4-7895-4838-0     定価 本体 1,100円＋税 

 

  

ご注文はこちらまで⇒ 
女子栄養大学出版部 

FAX ０３－３９１８－５５９１ TEL 03-3918-5411 

あなたの＂骨貯金＂、日々残高を減らしていません

か？ １０歳代にピークを迎えた骨量は更年期には急降

下……！ 

本書では、カルシウムと＋αの栄養素を効率よくと

るための秘訣を伝授。なにを食べればいいか一目でわ

かる「カルシウム攻略図」つき。 

『１/２日分がとれる！ 

カルシウムおかず』 

 

 

女子栄養大学出版部 

新刊案内  実用書ご担当者様 2021 年 6 月上旬発売 

監修／女子栄養大学栄養

クリニック 

編集／『栄養と料理』 

 

定価 本体 1,100円＋税 

A5判 96頁 

ISBN 978-4-7895-4838-0 

『１/２日分がとれる！ 

鉄レシピ』 

 
 

監修／女子栄養大学栄養

クリニック 

編集／『栄養と料理』 

 

定価 本体 1,100円＋税 

A5判 96頁 

ISBN 978-4-7895-4837-3 

 
これはカルシウム

の攻略本です 
 

鉄をとるには 

コツがある！ 

疲れやすい、爪が割れやすい、階段で息が切れる

…。そんな症状ありませんか？それ、もしかしたら鉄

不足かも。鉄はとりにくい栄養素No.1。鉄をとるには

コツがあるのです。レシピは作りやすくておいしく

て、おまけに500kcal以下だから、ダイエット女子にも

安心！スポーツ女子、残業ヘトヘト女子、夏バテ女子

にもおすすめの１冊です。 


