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発売予定

いま、空前のたんぱく質ブームが起きています。たんぱ

く質といえば、少し前まではアスリートや筋トレマニアが

常飲する粉末状プロテインのイメージが強かったですが、

本当にたんぱく質を必要としているのは筋肉量と骨量と意

欲が激減する50代以上の世代です。

本企画では、料理家・橋本加名子がみずから実践し－

9kgの減量に成功した実体験を元に、50代以上の人が摂る

べき１日100gのたんぱく質レシピと続けられる運動を多

数紹介いたします。10分で調理可能な時短・簡単レシピ

と、真似するだけでOKの献立をたっぷり収録しています。

たんぱく質を本当に必要としているのは50代以上！

老けない体をつくる！
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Point ➊２年で体重－9kg、ウエスト－11cmを達成！

橋本加名子の体づくりの軌跡を誌上公開‼

Point ➋栄養士・料理家だから安心＆おいしい！

１日100gのたんぱく質が摂れる10分おかず

Point ➌朝ドラ観ながらラクラク続けられる！

橋本加名子考案 １日15分体操＆ストレッチ

貴店番線印

大量放出‼

11月下旬
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【ムック】「老けない体をつくる！ たんぱく質の10分おかず」
監修：橋本加名子
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「強い筋肉」と「強い骨」をつくる！

【橋本加名子（はしもと・かなこ）プロフィール】
「食ごよみ」を大切している料理研究家。飲食、冷凍食品開発会社を経て独立。和食とアジア
の家庭料理が得意。タイ料理、ヴィーガンタイ料理、和食、発酵の料理教室「おいしいスプー
ン」を東京・世田谷区砧で主宰。著書に『ホットクックお助けレシピ少ない材料＆調味料で、
あとはスイッチポン！』（河出書房新社）などがある。https://oishi-spoon.com/
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BOOKインタラクティブからも予約のご注文を頂けます。出版社『日販アイ・ピー・エス」で検索してご注文下さい。

たんぱく質の10分おかず

一生健康でいられる

料理家・橋本加名子が挑んだ食事と運動を全公開‼


