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心
と
身
体
は
、

食
べ
た
も
の
で
つ
く
ら
れ
る

「山芋と生おからの高きびコロッケ」
「たっぷりアミノ酸スープ」
「大根と陳皮粥」
「ヒエとごぼうの彩りきんぴら」
「薬石茶～温心流茶～」

疲れにくくなる！5人のセルフ食事療法レシピ

「栄養と食事法」の基礎知識
管理栄養士 川上えりさん

「ブロッコリーとレンコンの美肌蒸し」
「ローストポーク グリルオニオンとレーズン添え」

管理栄養士＆アクセスバーズセラピストのレシピ

「インドの薬膳粥 キチリ」
「体質別チャイ」

アーユルヴェーダドクターのレシピ

「酵素玄米」
「なめことふのりと豆腐の味噌汁」

ファスティングマイスター＆アロマ音叉セラピストのレシピ

肩
こ
り
、頭
痛
、冷
え
、肌
荒
れ
、虚
弱
、肥
満
、む
く
み
、元
気
が
で
な
い
…
…
。

こ
れ
ら
心
身
の
不
調
は
、毎
日
の「
食
事
」が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。年
齢
や
性
別
だ
け
で
な
く
、

そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、現
在
の
栄
養
状
態
に
よ
っ
て
も
、

必
要
と
す
る
食
べ
物
、不
要
な
食
べ
物
は
異
な
り
ま
す
。

セ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
、ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
不
調
を
ケ
ア
す
る
方
法
の
１
つ
に「
食
」の
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
重
要
な
の
が「
食
事
法
」。

こ
の
特
集
で
は
、「
食
」に
関
わ
り
活
躍
し
て
い
る
管
理
栄
養
士
や
セ
ラ
ピ
ス
ト
た
ち
が
、

栄
養
学
の
基
礎
知
識
や
、そ
れ
ぞ
れ
の
免
疫
力
を
上
げ
る
食
事
法
と
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

自
身
の
心
身
の
声
に
耳
を
傾
け
、必
要
な
も
の
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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