
食
事
ケ
ア思
考
ケ
ア

活
動
ケ
ア 若
返
り

最
新
の
研
究
に
基
づ
い
た

効
果
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
を
採
用

0
1

科
学
的
根
拠
に
基
づ
き
、
腸
内

環
境
を
整
え
て
炎
症
を
抑
え
る

方
法
 や

老
化
細
胞
を
排
除
し
て

体
の
組
織
か
ら
若
返
り
を
図
れ

る
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
設
計
し
て
お

り
ま
す
。

体
質
レ
ベ
ル
で
変
化
を
促
す

腸
活
実
践
プ
ロ
グ
ラ
ム

3
ヶ
月

プ
ロ
グ
ラ
ム

の
メ
リ
ッ
ト

忙
し
い
人
で
も
可
能
！

個
人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た

健
康
長
寿
に
寄
与
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供

継
続
性
を
重
視
し

無
理
な
く
続
け
ら
れ
る

0
2

腸
活
を
成
功
に
導
く
た
め
に

は
小
さ
な
積
み
重
ね
が
重
要

で
す
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
習

慣
の
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
と
適
切

な
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
行

い
、
長
期
的
な
効
果
を
実
現

し
ま
す
。

若
返
り
促
進
の
み
な
ら
ず

ス
ト
レ
ス
管
理
も
重
視

0
3

健
康
な
食
習
慣
を
手
に
入
れ

る
事
は
相
対
し
て
ス
ト
レ
ス

の
か
か
る
ア
ク
シ
ョ
ン
で
も

あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
は
マ

イ
ン
ド
セ
ッ
ト
を
重
視
し
メ

ン
タ
ル
の
安
定
を
図
る
事
が

重
要
で
す
。

当
セ
ン
タ
ー
の
イ
チ
オ
シ

効
果
は
絶
大
！

若
返
り
の
成
功
事
例

0
4副
作
用
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

た
若
返
り
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実

施
し
た
方
は
肌
質
改
善
・
睡

眠
改
善
・
疲
労
感
低
減
な
ど

数
々
の
メ
リ
ッ
ト
を
享
受
す

る
事
が
で
き
ま
す
。

３
つ
の
要
素
か
ら

ケ
ア
を
採
択
し

ア
プ
ロ
ー
チ



デ
ト
ッ
ク
ス

徹
底
期

修
復
・
再
生
期

リ
バ
ー
ス

エ
イ
ジ
ン
グ

定
着
期

成
果
を
体
感

健
康
習
慣
を
会
得

デ
ト
ッ
ク
ス

徹
底
期

修
復
・
再
生
期

リ
バ
ー
ス

エ
イ
ジ
ン
グ

定
着
期

成
果
を
体
感

健
康
習
慣
を
会
得

ス
タ
ー
ト

食
事

 の
選
択

活
動

 の
選
択

思
考

 の
選
択

始
め
る
よ
!

2
カ
月
後

良
質
な
脂
質
摂
取
を
意
識
し

て
み
る
。

し
っ
か
り
睡
眠
時
間
を
確
保

7
時
間
以
上

1
カ
月
後

発
酵
食
物
を
取
り
入
れ
る
。

プ
チ
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
（
断
食
）
も

ぼ
ち
ぼ
ち

...

効
果
は
少
し
ず
つ
...

3
カ
月
後

プ
チ
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を

ル
ー
テ
ィ
ン
に
。

ア
ロ
マ
で
ス
ト
レ
ス
回
避
。

毎
日
の
食
事
が
健
康
に

プ
ロ
グ
ラ
ム
以
後

以
前
よ
り
疲
労
感
が
改
善
。

活
動
量
が
増
え
て

体
重
も
減
少
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
が

高
ま
る

ス
タ
ー
ト

食
事

 の
選
択

活
動

 の
選
択

思
考

 の
選
択

ど
う
に
か

健
康
的
に
...

1
カ
月
⽬

こ
れ
ま
で
好
物
だ
っ
た

ラ
ー
メ
ン
を
絶
つ
の
に
苦
戦
。

当
セ
ン
タ
ー
の
酵
素
ド
リ
ン
ク

を
飲
用
。

夜
食
禁
止
！

無
駄
な
ア
ブ
ラ
も
の
は

控
え
る

2
カ
月
⽬

お
腹
が
徐
々
に
ス
ッ
キ
リ
。

食
生
活
を
ナ
ッ
ツ
類
や

オ
リ
ー
ブ
油
入
っ
た
料
理
へ
シ
フ
ト
。

添
加
物
が
激
減
し

気
持
ち
が
安
定
！

3
カ
月
⽬

良
質
な
栄
養
と
脂
質
摂
取
を

継
続
。

短
時
間
の
運
動
を
実
践
。

 

上
半
身
の
痛
み
が

消
え
て

腰
が
動
く
！

プ
ロ
グ
ラ
ム
以
後

体
に
抗
炎
症
作
用
が
働
き

メ
ン
タ
ル
・
慢
性
的
身
体
痛
が

大
幅
に
改
善
！

こ
れ
は

自
信
が
も
て
る
！

1カ
月

目
: デ

ト
ッ

ク
ス

2カ
月

目
: 細

胞
修

復
と

再
生

3か
月

目
: リ

バ
ー

ス
エ

イ
ジ

ン
グ

　
体

内
の

不
要

物
を

出
す

！

　
細

胞
を

リ
サ

イ
ク

ル
し

新
し

い
細

胞
を

増
や

す

　
自

分
に

合
っ

た
リ

ズ
ム

で
長

期
習

慣
化

を
重

視

A
さ
ん
の
場
合

B
さ
ん
の
場
合

個
人
差
や
程
度
の
違
い
は
あ
れ
ど

焦
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

ご
自
身
の
体
に
し
っ
か
り
関
心
を
も
ち

着
実
に
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
事
を

心
が
け
て
い
き
ま
し
ょ
う

当
セ

ン
タ

ー
で

の
体

験
事

例
例
え
ば
...

2つ
体

験
例

を
示

し
ま

す
が

い
か

が
で

し
ょ

う
か

A
さ

ん
と

Bさ
ん

と
で

ア
ク

シ
ョ

ン
と

見
え

て
く

る
効

果
は

異
な

り
ま

す
が

お
お

よ
そ

活
動

の
方

針
・

進
む

流
れ

は
決

ま
っ

て
い

ま
す

。

当
セ

ン
タ

ー
の

腸
活

 3か
月

実
践

プ
ロ

グ
ラ

ム
で

は

以
上

の
月

期
毎

の
ペ

ー
ス

と
目

的
を

重
視

し
継

続
い

た
だ

け
る

よ
う

な
プ

ロ
グ

ラ
ム

を
設

定
し

て
い

ま
す
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