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管理栄養士、博士（スポーツ栄養科学）。日本スポーツ協会公認スポーツ栄養士。国立健康・栄養研究所で栄養教育に
携わったのち、シドニー五輪金メダリスト高橋尚子氏率いる「チームQ」に栄養・調理担当として帯同。以後、ラグビー
部、Jリーグの栄養サポートを行う。特にスポーツ栄養に精通。

A5判／書籍／128頁
定価1,760 円

（本体 1,600 円＋税）

【監修者プロフィール】新生暁子（しんじょうときこ）

料理家。「時短料理をサステナブルな知恵に」をモットーに、書籍や雑誌、Webで活躍。40代後半に不調と体力低下に
襲われるが、たんぱく質を意識した朝ごはんを実践してV字回復を遂げる。自身の体験をもとに、朝ごはんとたんぱく
質の大切さを発信している。

【著者プロフィール】田内しょうこ（たうちしょうこ）

～実録・料理研究家の体力立て直しレポ～

50歳からの逆転×朝ごはん術
～実録・料理研究家の体力立て直しレポ～

朝起きても疲れが抜けない
ソファでうたた寝して、そのまま朝
階段がつらい
イライラする自分に落ち込む
鏡に映る自分にドキッとする
家族のことは気にするのに、自分のことは後回し
 「もう年だから仕方ない」と思っている

いくつであっても、今日が一番若い日。

50歳からの
逆転×朝ごはん術

最近、こんなことありませんか？

「これって更年期？」
「それとも老化？」
そんな不安を抱えながらも、家族の食事は作る。
仕事は休まない。家事もこなす。でも、自分の
体だけは後回し。そんな女性たちのリアルな悩
みから生まれた1冊。 50歳は終わりじゃない。
まだ人生の折り返し地点。逆転はいつからだっ
て可能です !
　本書は健康本でありながら、著者自身の体験
と漫画・座談会形式で読みやすく、50代女性
の共感を強く喚起します！
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