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こんにちは！マミーメイト代表の川⽥⿇実です。この度は、マミーメイト有料プログラムのガイドブックをダウ

ンロードしていただき、ありがとうございます。このガイドブックでは、２ or ４ヶ⽉プログラム中で学ぶ内容に

ついて、受講の内容や受講後の変化、受講費⽤など、プログラムに関する詳細を記載しております。このガイド

ブックに記載されていないことについてや、質問や不明点などがある場合は、ご気軽にお問い合わせください。

�mommymate�（マミーメイト）は、⼦どもとママの両⽅が、より豊かな⼈⽣を送っていけるように、⾷事や栄

養⾯だけでなく、ストレスなく⾷事と向き合える考え⽅や⾏動作りもガイドします。また、偏った情報が溢れ、

栄養の情報が世界的に遅れをとっている⽇本。添加物や農薬などの有害物質も増える中、ママに賢い栄養の取り

⽅や⾷材の上⼿な選び⽅などの知識を⾝につけておくことが必要であると考えます。海外のエビデンスも視野に

⼊れ、必要な情報や知識を届けることでママが⾃信をもって家族の健康管理が⾷から叶い、⼦育てや⽣き⽅に対

するモヤモヤを解決出来るサポート、コミュニティーを提供します。

このマミーメイトのプログラムを通じて、みなさんと⼀緒に学び、実践することで家族が健康で豊かな⽣活が送

れること、より良い⼈⽣にすすむきっかけになることを⼼から楽しみにしております！

栄養⼠ / ナチュラルフードコンサルタント 

オンラインスクール運営、幼児⾷料理教室主宰。

幼児⾷アドバイザー/オーガニックコーディネーター/サ

ンキュ！STYLEライター 等

⾷事から家族の肌の炎症、花粉症、体質の改善が叶った

ことを機に、栄養、⾷の質、⾝体の仕組みの⼤切さをメ

インに、ママの⼼に寄り添い伝えている。現在も、最新

の栄養学や海外の知識を学んでいる。

雑誌やフリーペーパーの掲載、企業とのタイアップ、⾷

育コラム、ラジオゲスト出演、講演会、イベントなど幅

広く活躍中。

Asami Kawata



２ヶ⽉ナチュラルキッズフードプログラム
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このプログラムは２ヶ⽉間、⼦どもの栄養がメインの講座になります。効率の良い栄養の取り⽅や、ママが⼦ど

もの今だけでなく、その先も知っておきたい知識や経験をお伝えします。⼦どもの特に必要な栄養の取り⽅が知

りたい、⾷事に⾃信をもって健康で豊かな毎⽇を送りたい、体調やメンタルに応じて⾷事から整えていきたい、

信頼出来る最先端の情報を知りたい、そんな⽅におすすめの講座です。

このページの半分下のセクションでは、この講座内で学ぶトピックについて簡単に紹介しております。

五⼤栄養素

頭の良い⼦の朝ごはん

好き嫌いとの付き合い⽅

⾻の発育の仕組み

効率の良い栄養の摂り⽅

おやつ

その他のトピック

幼児期に特に摂りたい栄養

⾷事中の発達（年齢別）

海外との栄養バランス
ガイドの⽐較

炭⽔化物、たんぱく質、脂質、ビタ

ミン、ミネラル、ファインケミカル

のより深い話、賢く⼿軽なおすすめ

の取り⼊れ⽅など。

�

朝ごはんに摂りたい栄養、体内時計

の仕組み、集中⼒、記憶⼒アップの

ポイント、⾷欲がわく⼯夫など。

無理なく向き合える⽅法、⾷材の選

び⽅、苦⼿な⾷材の経験値が上がる

⽅法、味つけリストなど

他の⾷材からどう意識するか、おす

すめの⾷品、⼿軽なとり⽅など

⾻を強くして⾝体を丈夫に、⾝⻑を

伸ばすためにはカルシウムだけでな

く、どんな栄養が必要か、逆に何が

吸収を抑制してしまうか、など。

⾷事以外から意識すること、睡眠と

⾷、活性酸素とは、抗酸化作⽤の⾼

い⾷材、ビタミンの上⼿なとり⽅。

与え⽅で意識すること、⽢いものに

執着する理由、少量でも満⾜させる

コツ、糖質のデメリット、おすすめ

のおやつ、⼈⼯⽢味料など。

⾷事の⽬的、⼦どもの健康の現状、

健康の三本柱、おすすめの油、炭⽔

化物から栄養価を上げる⼯夫、内臓

の仕組み、胃の強化⽅法など。

特に意識したい栄養、効能、不⾜す

ると起きる症状、上⼿な取り⼊れ

⽅、⾷品の組み合わせなど。

18ヶ⽉〜6歳まで年齢別にお伝え。

習得したいマナーや積極的にさせる

こと、⾝につけたい習慣、調理のポ

イントなど

海外の先進国と⽇本の栄養バランス

ガイドを⽐較。どんなバランスでと

ったほうがベターか紐解く。

ナチュラルキッズフードプログラムについて

プログラム内で視聴できる動画内容

野菜以外から
サポートする⽅法
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動画以外のプログラム内コンテンツ

このプログラムには、動画レッスンに加えて、不定期で

Facebookグループを通じてミニレッスンが提供されま

す。ミニレッスンでは、最新情報やプログラムの内容以

外にみなさんが知りたいトピックに応じて、その都度資

料を作成してお伝えします。

ミニレッスン投稿 （不定期開催）

他の受講⽣との交流や、お悩みをいつでもシェアできる

トピックをリクエストに応じて作り、交流を深めます。

（おすすめの調味料や本など）⾷の価値観が似たみなさ

んと⼀緒にお悩みやモヤモヤを解決したり、新たな気づ

きが⾒つかる環境作りも⼤切にしています。さらに、卒

業後もつながれるグループも提供します。

みんなで解決！お悩みや情報のシェア

このプログラムに参加していただいた⽅には、マミーメ

イトオリジナルのレシピや⾷事のバリエーションが増や

せる味付けリスト、料理教室で好評だったレシピを提供

します。栄養たっぷりで時短・シンプルなレシピをお楽

しみください。

レシピの提供＆味付けリスト



かなり有意義なもので、⼤変勉強になりました！

なかなか期間内に終わらず、ご迷惑をおかけしま

した汗。ここで学んだこと、ずっと続けていきた

いですし、⼦どもたちにも伝えていきたいなと思

います(^^)⾷材選びや⾷卓に並ぶメニューがだい

ぶ変わったと思います。前まではパッケージなど

⾒た⽬で、これ⾝体に良さそう..みたいなことが

多かったのですが、しっかり原材料や産地を気に

する癖ができました。

まりこさん

とっても良かった！最初は焦りました。学ぶこと

が多すぎて笑。でも⼀旦全部学び切り、理想の⾷

事ってどんなだろう？とクリアにしてから、⾃分

のペースで実践していくことで、少しでも理想の

⾷⽣活に近づいています！まず⼀歩⽬として、ど

んな⾷⽣活が良いっていうのを知れて本当によか

った！和⾷が圧倒的に増えた！

Kanaeさん

プログラム期間：２ヶ⽉のオンラインプログラム（Facebookグループ、講座の動画視聴専⽤サイト）

含まれているもの：動画、ミニレッスン、レシピ提供・味付けリストの提供、メンバーとのつながり、各資料

このガイドブックの最後のページにあ

るボタンから、ウェブサイトへアクセ

スしてください。必要事項を記⼊し、

送信ボタンを押してください。

申し込みフォームの確認後、代表より

規約書をお送りいたします。規約を確

認＋署名していただき、プログラム費

⽤のお⽀払いをお願いします。

規約書の署名とお⽀払いが完了した⽅

から、プログラムのアクセスリンクを

お送りします。その⽇から早速、プロ

グラムを開始していただけます。

プログラム価格：34,000円（税込）
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プログラム受講者の声

プログラム受講の流れ

ウェブサイトの
受講申し込みボタン

規約の確認＆
プログラム費⽤のお⽀払い

プログラムリンクの共有
グループへの招待→ →



４ヶ⽉ベーシックプログラム
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このプログラムは４ヶ⽉間のオンラインの講座になります。この講座では、体調やメンタルを⾼めるための知識

や賢い栄養のとり⽅、⾷材の上⼿な選び⽅をメインに、⼦どもはもちろん家族の健康管理や⽣涯賢く⾷品選びが

できるようになります。⾷品は賢く選びたい、体調やメンタルに応じて栄養を上⼿に取り⼊れたい、⼦どもが将

来⾃分で健康管理ができる⼦に育てたい、オーガニックや農業の仕組みを学びたい、信頼できる最先端の情報が

知りたい、といった⽅におすすめの講座です。また、ママのメンタルもサポート。⾷事管理に⾃信がつきます。

このページの半分下のセクションでは、この講座内で学ぶトピックについて簡単に紹介しております。

４ヶ⽉のベーシックプログラムでは、２ヶ⽉のナチュラルキッズフードプログラムのカリキュラムの内容に加え

て、以下のカリキュラムが追加されます。

（２ヶ⽉プログラムのカリキュラムについては、４ページをご確認ください。）

体調に合わせた⾷事法

オーガニック

菌について

調味料

農業の仕組み

糖質と脂質

⾷材の選び⽅

有害物質

その他のトピック

熱、便秘、下痢、嘔吐、⿐⾎、⼝内

炎の対処法と⾷事、調理のポイント

⾷から効率良く改善できる⽅法

有機JASとは、有機の種類、有機と

その他農業の違い、オーガニック最

先端ドイツのBFについて

ビフィズス菌、乳酸菌、その他おす

すめの菌の紹介、効能

基本の調味料、出汁の効能、上⼿な

選び⽅、麹について、減塩のコツ

農薬によって起こる弊害、慣⾏農業

の仕組み、遺伝⼦組み換え、品種改

良など

糖質の種類、糖質・脂質と⾝体の仕

組み、油と脂の違い、脂肪酸の種

類、吸収されるとどうなるかなど

⾁（豚⾁、⽜⾁、鶏⾁）⿂、卵、⼩

⻨粉、乳製品、⾖腐、野菜、蜂蜜、

表⽰の⾒⽅、賢く選ぶポイントなど

有害ミネラルの種類や影響、マイク

ロプラスチック、添加物、トランス

脂肪酸、化学物質、⼈⼯⽢味料など

おすすめの本紹介、免疫⼒を⾼める

⽅法（海外情報）、時間とお⾦のマ

インドセットなど

ベーシックプログラムについて

プログラム内で視聴できる動画内容
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動画以外のプログラム内コンテンツ

このプログラムには、動画レッスンに加えて、不定期で

Facebookグループを通じてミニレッスンが提供されま

す。ミニレッスンでは、プログラムの内容以外にみなさ

んが知りたいトピックに応じて、その都度資料を作成し

お伝えします。また、最新情報も発信しています。

ミニレッスン（不定期開催）

こ他の受講⽣との交流や、お悩みをいつでも気軽にシェ

アできるトピックをリクエストに応じて投稿を作り、コ

ミュニケーションを取ります。（おすすめの調味料や

本、おやつなど）⾷の価値観が似た受講⽣のみなさんと

⼀緒にお悩みやモヤモヤを解決したり、新たな気づきが

⾒つかる環境作りも⼤切にしています。さらに、卒業後

もつながれるグループも提供します

みんなで解決！お悩みや情報のシェア

このプログラムに参加していただいた⽅には、マミーメ

イトオリジナルの栄養たっぷりで時短・シンプルなレシ

ピやバリエーションが増やせる味付けリスト、料理教室

で好評だったレシピの提供に加え、⾷材の⾷べ合わせリ

ストも含まれます。効率良く栄養を取る⽅法が分かり、

献⽴作りに役⽴ちます。

効率良く栄養が摂れる⾷べ合わせリスト
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動画以外のプログラム内コンテンツ

既にある動画レッスンやFacebookグループで配信され

るミニレッスンに加え、みなさんでテーマをしぼってグ

ループディスカッションを実施します。受講⽣同⼠が⼀

緒に学び合い、意⾒交換をすることで、新たな発⾒や学

びがあります。より意識を⾼めていくことができます。

グループディスカッション（⽉１回）

学びにアウトプットは⽋かせません。動画を視聴しただ

けにならないように、実践トレーニングを通じて、この

プログラムで学んだことをアウトプットできるようサポ

ートします。そうすることで毎⽇の⽣活の中で、知識や

経験をしっかり活かすことが出来ます。

実践トレーニング

４ヶ⽉プログラムを受講していただく⽅には、LINEでの

個別相談をしていただくことが可能です。個⼈的に聞き

たいこと、献⽴やレシピのお悩み、⾷事に関する質問な

ど、その都度感じたモヤモヤをすぐに解消していただく

ことが出来ます。

LINE個別相談（随時）



⾃分が興味がある事だからこそ学ぶ時間が楽しか

ったです。実⽣活に直接関わるのでやりがいもあ

りました。�学ぶ上で⾊々な知識が⼊ってくるのは

もちろんですが、⾷に感謝する気持ちを改めて感

じました。栄養の知識がほとんどなかったので、

⼦どもが意識して摂取したい栄養素など知るこ

と、それを⽇々の⾷⽣活に取り⼊れることができ

るようになりました。�また、⾷材の選択の仕⽅な

ど今までも⾃分なりに勉強はしてきましたが、よ

り深く学ぶことができました。ベストな選択に拘

らず、ベターな選択もできるようになりました。

あゆみさん

とても学びの多い時間でした。⾷材の選び⽅など

知っているつもりでしたが、なぜそれが良いの

か、悪いのかを掘り下げて説明してくださったの

で、理解が深まりました。実際にすべてを良いも

のにするのは難しいと思いますが、できることか

ら取り⼊れていきたいです。�また、他のメンバー

の⽅との交流もとても楽しくさせていただきまし

た。より学びが深まると同時に、同じ価値観を持

った⽅とつながりがもてるということはとても⼼

強いなと感じました。

みほこさん

プログラムの⻑さ：４ヶ⽉のオンラインプログラム （Facebookグループ、講座の動画視聴専⽤サイト）

含まれているもの：動画、ミニレッスン、レシピ・味付けリスト・⾷べ合わせリストの提供、LINE相談、

         メンバーとのつながりや共有、グループディスカッション、実践トレーニング、各資料

このガイドブックの最後のページにあ

るボタンから、ウェブサイトへアクセ

スしてください。必要事項を記⼊し、

送信ボタンを押してください。

申し込みフォームの確認後、代表者よ

り、規約書をお送りいたします。規約

を確認＋署名していただき、プログラ

ム費⽤のお⽀払いをお願いします。

規約書の署名とお⽀払いが完了した⽅

から、プログラムのアクセスリンクを

お送りします。その⽇から早速、プロ

グラムを開始していただけます。

プログラム価格：87,000円（税込）
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プログラム受講者の声

プログラム受講の流れ

ウェブサイトの
受講申し込みボタン

規約の確認＆
プログラム費⽤のお⽀払い

プログラムリンクの共有
グループへの招待→ →
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プログラムに関するよくある質問

栄養や⾷に関して知識が全くありません。プログラムに

ついていけるか⼼配です。

グループディスカッションには、毎回必ず参加しないと

いけませんか？

どのプログラムを取るべきか悩んでいます。おすすめは

ありますか？

お⽀払い⽅法はどんなものがありますか？

２ヶ⽉プログラムと、４ヶ⽉プログラムの違いは何です

か？

受講後に学んだ知識を活かしていけるか⼼配。

プログラムに参加するのに、パソコンやタブレットなど

は必要ですか？

分割払いは可能ですか？

知識が全くなくても⼤丈夫です。特に栄養に関しては、初めて

知った！という受講⽣の声の⽅が多くみられます。動画や資料

では、初めて聞くという⽅にも理解していただけるよう分かり

やすくお伝えしていますし、ちょっとした疑問や質問はいつで

もすぐに解決できるような環境を整えておりますので、ご安⼼

ください。

そんなことはありません。参加できない場合、録画を残してお

りますので、後⽇空いた時間にいつでも視聴することが可能で

す。また、⽇程は毎回グループディスカッションの前の⽉に受

講⽣の⽅々の可能な⽇や時間帯のアンケートをとり、参加可能

な⼈数が多い⽇程で開催を決定しています。

⼦どもに必要な栄養や⾷事のとり⽅を学びたい⽅は２ヶ⽉のプ

ログラム、⽣涯使える健康の知識や⾷事管理に⾃信をつけたい

⽅は４ヶ⽉、さらに知識を深めたい、資格を活かして活動した

い⽅は６ヶ⽉がおすすめです。例えば４ヶ⽉のプログラム受講

後、６ヶ⽉のプログラムに継続して学ぶことも可能です。

PayPalをご案内しています。PayPalの登録ができない、使いた

くないという⽅は、お振込みでも可能です。お気軽にご連絡く

ださい。

４ヶ⽉プログラムでは、さらに視野を広げた栄養の吸収率の⾼

め⽅賢い⾷材の選び⽅やオーガニックの仕組み、体調に合わせ

た⾷事からのケアなど幅広く学べます。オーガニックに関して

は、根本的に理解することで通常の⾷品との違いを把握し、買

う選択肢が増え、⾷品選びに⾃信を持てることを⽬的としてお

伝えしています。さらにLINEの個別相談、グループディスカッ

ションで受講⽣同⼠のつながりが深く持てるようになります。

プログラムでは、実践できるような無理のないアドバイスや、

ヒントを提供しています。⼈それぞれ価値観も違うので、意⾒

を強制することもありません。受講⽣それぞれが取り組みやす

い⽅法で実践されています。

携帯でも受講可能です。アプリケーションは、Facebook、４ヶ

⽉のプログラムでは、さらにLINE、Zoomも使⽤します。

Facebookグループと⼀緒にご案内する、動画視聴専⽤のサイト

は、簡単な登録でアプリケーション不要です。

はい、２回払いまで可能です。お気軽にご相談ください。



ここまでガイドブックを読んでいただき、ありがとうございます。少しでも、マミーメイトの想いや

プログラムに興味を持っていただけたら嬉しいです。このガイドブックに記載されていないことにつ

いて、不明点、質問等がありましたら、お⼿数をおかけしますが、このページ下のお問い合わせの連

絡先まで、ご連絡ください。
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ご連絡をいただいてから、24時間以内にお返事いたします。⼟⽇、祝⽇は返

信出来ない場合がございます。あらかじめご了承ください。

Email : mommymate.asami@gmail.com

Instagram: @asami_kawata

Website: www.mommymate.com

お問い合わせ

https://www.themommymate.com/apply-page

