
！

堂
島
針
灸
接
⾻
院
﹁
⾷
と
健
康
に
つ
い
て
﹂

前
⽥�

秀
幸

Vol.3

イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
は

 ﹁
お
腹
﹂
か
ら
解
決
で
き
る
？

最
強
 
 
⼼
の
守
護
⾷

わたしのおすすめレシピ

レシピは「納⾖とオクラを混ぜる」だけ！
納⾖菌とオクラの⾷物繊維は相性抜群の最強腸活コンビ。
納⾖とオクラのダブルネバネバはまさに
「天然のサプリメント。」
忙しくて⼼がトゲトゲしそうな時こそ
この⼀杯でお腹の中から⾃分を癒してあげましょう☺

納
⾖

﹁
最
近
︑
な
ん
だ
か
気
分
が
落
ち
込
み
や
す
い
﹂

﹁
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
つ
い
⽢
い
も
の
を

 
ド
カ
⾷
い
し
て
し
ま
う
﹂

味
噌

ヨ
ー
グ
ル
ト

乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を

⼿
軽
に
補
給
︒

種
類
を
変
え
て

⾃
分
に
合
う
菌
を

探
す
の
が
コ
ツ
︒

「納⾖×オクラ」のダブルネバネバ

善
⽟
菌
の
餌
に
な
る

⾷
物
繊
維
が
豊
富
︒

最
強
の
腸
活
フ
ー
ド
︒

⽇
本
⼈
に
合
う

発
酵
調
味
料
︒

朝
の
味
噌
汁
は
⼼
を

落
ち
着
か
せ
ま
す
︒

SOS実
は
脳
と
腸
は
⾃
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
を
通
じ
て

密
接
に
つ
な
が
っ
て
お
り
ま
す
︒

そ
こ
で
︑
腸
内
の
善
⽟
菌
を
元
気
に
す
る
に
は

毎
⽇
の
⾷
事
に
発
酵
⾷
品
を
取
り
⼊
れ
る
の
が

効
果
的
︒
お
す
す
め
の
⾷
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

そ
の
悩
み
実
は
﹁
腸
﹂
か
ら
の

�

 
の
サ
イ
ン

か
も
し
れ
ま
せ
ん…

︒

⽢
酒

﹁
飲
む
点
滴
﹂
と

呼
ば
れ
︑
疲
労
回
復

と
腸
内
環
境
改
善
を

同
時
に
叶
え
ま
す
︒

!
続
け
る
コ
ツ

完
璧
に
し
よ
う
と
せ
ず
︑

続
け
る
こ
と
が
⼤
事
！

﹁
納
⾖
に
ネ
ギ
を
⼊
れ
て

⾷
べ
る
︒﹂
な
ど
︑
簡
単

に
出
来
そ
う
な
こ
と
か
ら

始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
♪


