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﹁
腹
八
分
に
病
な
し
︑
腹
十
二
分
に

医
者
足
ら
ず
﹂
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が

あ
る
よ
う
に
︑食
べ
す
ぎ
は
万
病
の
元

だ
と
云
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　

食
べ
物
の
消
化
・
吸
収
は
と
て
も

大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
す
る

の
で
︑現
代
人
の
食
生
活
で
は
胃
腸
は

毎
日
酷
使
さ
れ
疲
労
気
味
︒

ま
た
︑栄
養
の
吸
収
ば
か
り
し
て
い
る

と
︑
老
廃
物
の
排
出
が
う
ま
く
い
か

ず
に
巡
り
が
悪
く
な
り
が
ち
に
︒

た
ま
に
は
断
食
で
胃
腸
を
休
め
︑
排

泄
を
促
進
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
︒

人
参
プ
チ
断
食
で
健
康
に

食
べ
す
ぎ
は
万
病
の
元
。

断
食
で
デ
ト
ッ
ク
ス
を
。

　

1
日
の
中
で
食
事
を
減
ら
す
な
ら
︑

﹁
朝
﹂
が
お
す
す
め
︒寝
起
き
は
目
ヤ
ニ

が
出
た
り
︑
尿
が
濃
か
っ
た
り
す
る
こ

と
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
朝
は
身
体
の

老
廃
物
を
排
出
す
る
機
能
が
活
発
な

時
間
帯
︒こ
の
時
間
に
胃
腸
を
休
め
て

排
泄
を
促
す
こ
と
で
︑デ
ト
ッ
ク
ス
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
︒

　

断
食
と
い
っ
て
も
︑

ま
っ
た
く
何
も
食
べ
な
い

と
い
う
過
酷
な
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
︒胃
腸
を

休
め
つ
つ
︑
エ
ネ
ル
ギ
ー

朝
の
時
間
帯
に
胃
腸
を

休
め
る
の
が
カ
ギ
。

「エネルギー源の糖質」と「ミネラル類」を
両方補える人参ジュースが最適。

❸栄養バランス◎

❷身体を温める効果
冷え性体質の日本
人には根菜が◎

βカロテンを筆頭に
ビタミン・ミネラル
が豊富

源
に
な
る
糖
質
や
ミ
ネ

ラ
ル
群
を
補
う
た
め
に
︑

朝
食
が
わ
り
に
人
参

ジ
ュ
ー
ス
を
摂
る
の
が
お

す
す
め
で
す
︒

12時

日中朝

夜

20時4時

排泄 栄養補給と
消化

吸収と代謝

朝だけプチ断食には

❶胃腸にやさしい
ジュースは胃腸を
休めるのにぴったり

朝
だ
け

第
72
回

※プチ断食を行う際は、必ず自己責任のもと無理せず実施してください。
参考 : 医者いらずの「にんじんジュース」健康法 (PHP文庫 石原結實 著 )

人間の腸内リズム

人参ジュースがおすすめな 3 つの理由

朝
食
を
軽
く
し
て
排
泄
を

促
し
ま
し
ょ
う
！


