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プロ格闘家が体感した
栄養による体と心の変化とは？
NEW PRODUCT

ラドン効果で体が生まれ変わる
「ヘルシーラドン」新登場！
セミナーで人気の料理メニュー

「免疫強化レシピ」 3月号

食 と 栄 養 の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン [ ボタラヴィ ]
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ハ
ー
ド
な
戦
い
と
減
量

　
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
に
よ
っ
て
近
年
、体
や

メ
ン
タ
ル
な
ど
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く
り

に
欠
か
せ
な
い
と
重
要
視
さ
れ
て
い
る
の

が
、食
事
や
栄
養
の
管
理
で
す
。メ
デ
ィ
ア

で
も
取
り
上
げ
ら
れ
る
機
会
が
多
く
な

り
、自
分
で
正
し
く
栄
養
を
管
理
す
る
選

手
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
プ
ロ
ボ
ク
サ
ー
か
ら
、30
歳
を
機
に
総

合
格
闘
技
の
道
に
進
ん
だ
仙
三
選
手
も

そ
の
一
人
で
す
。総
合
格
闘
技
は
、打
撃

（
パ
ン
チ
）、キ
ッ
ク
、寝
技
、締
め
技
、関
節

技
な
ど
あ
ら
ゆ
る
攻
め
技
を
使
っ
て
勝
敗

を
決
す
る
格
闘
技
で
す
。試
合
中
の
流
血

や
骨
折
な
ど
も
あ
る
極
め
て
過
激
、か
つ

危
険
を
伴
う
競
技
と
言
っ
て
過
言
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
だ
け
に
日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く
り
は
何
よ
り
重
要

で
、「
ど
う
す
れ
ば
体
が
も
っ
と
機
能
す
る

か
、そ
の
た
め
に
何
を
し
た
ら
い
い
か
、メ

ン
タ
ル
も
含
め
て
必
要
な
栄
養
を
徹
底
し

て
摂
る
」こ
と
を
第
一
に
考
え
る
そ
う
で

す
。と
く
に
避
け
て
通
れ
な
い
の
が「
減

量
」で
す
。

プ
ロ
格
闘
家
が
体
感
し
た

栄
養
に
よ
る
体
と
心
の
変
化
と
は
？

体
づ
く
り
が
間
に
合
わ
な
い

　
仙
三
選
手
は
、２
０
１
９
年
３
月
か
ら

シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
に
本
拠
を
置
く「
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
」と
契
約
し
て
い
ま

す
。世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
格
闘
家
が
集

ま
る
団
体
で
、仙
三
選
手
が
戦
う
ク
ラ
ス

は「
ス
ト
ロ
ー
級
」。体
重
の
上
限
は
56・７

㎏
で
す
が「
普
段
は
67
〜
68
㎏
あ
る
」こ

と
か
ら
毎
回
10
キ
ロ
近
く
減
量
し
て
試
合

に
臨
ま
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
現
在
、オ
フ
ァ
ー
が
あ
る
と
現
地
で
試

合
を
行
い
、終
わ
る
と
日
本
に
戻
っ
て
練

習
す
る
ス
タ
イ
ル
を
と
っ
て
い
ま
す
が
、目

下
の
悩
み
は「
次
の
試
合
ま
で
の
メ
ン
タ
ル

維
持
や
ケ
ガ
の
回
復
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
調

整
な
ど
に
難
し
い
対
応
を
迫
ら
れ
る
」こ

と
だ
そ
う
。

　
「
試
合
の
内
容
に
よ
っ
て
次
の
オ
フ
ァ
ー

が
決
ま
る
の
で
、い
つ
声
が
か
か
る
か
わ

か
ら
な
い
の
で
す
。２
、３
ヶ
月
空
く
場
合

も
あ
れ
ば
、１
ヶ
月
後
に
急
に
決
ま
る
時

も
あ
る
。次
の
試
合
が
確
定
し
な
い
ま

ま
、日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
食
事
で
ウ
ェ

イ
ト
を
落
と
す
の
は
想
像
以
上
に
キ
ツ

イ
っ
す
」

　
Ｏ
Ｎ
Ｅ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
は「
日
本

国
内
で
許
さ
れ
て
い
る
水
抜
き（
水
分
を

減
ら
す
）減
量
が
禁
止
」さ
れ
て
お
り
、仙

三
選
手
は「
日
頃
か
ら
の
き
ち
ん
と
し
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
食
事
、栄
養
管
理
を
し

な
け
れ
ば
到
底
、試
合
に
対
応
で
き
る
体

を
つ
く
れ
な
い
」と
打
ち
明
け
ま
す
。

ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
の
力

　
Ｏ
Ｎ
Ｅ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
に
参
戦
し

て
２
戦
を
終
え
た
２
０
２
０
年
夏
ご
ろ
か

ら
、仙
三
選
手
は
正
し
い
食
事
と
栄
養
を

身
に
つ
け
る
方
法
を
模
索
し
は
じ
め
ま

す
。そ
れ
ま
で
は
試
合
が
終
わ
る
と
好
き

な
も
の
を
食
べ
、次
の
試
合
ま
で
に
減
量

す
る
生
活
で
、「
酒
や
ラ
ー
メ
ン
、パ
ス
タ
が

好
き
で
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
か
っ
た
」

そ
う
で
す
。

　
仙
三
選
手
は
、食
や
栄
養
に
つ
い
て
知

識
を
付
け
て
い
く
う
ち
に
、酒
や
炭
水
化

物
の
多
い
食
事
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
メ
ン

タ
ル
維
持
に
い
か
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
て

い
た
か
を
思
い
知
ら
さ
れ
、キ
ッ
パ
リ
と
や

め
ま
す
。同
じ
頃
、た
ま
た
ま
後
輩
選
手

か
ら「
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
」を
紹
介
さ

れ
、半
信
半
疑
の
気
持
ち
で
試
し
ま
す
。

　
「
１
ヶ
月
ほ
ど
経
過
し
た
頃
か
ら
、体
の

調
子
が
良
く
な
っ
た
の
を
感
じ
ま
し
た
。

メ
ン
タ
ル
の
浮
き
沈
み
も
無
く
な
り
、朝
の

目
覚
め
も
良
く
な
っ
た
。も
し
か
し
て
栄

養
の
お
か
げ
？
と
正
直
、思
い
ま
し
た
」

　
同
時
に
、ボ
タ
ラ
ボ
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、レ
ッ
ド

ビ
ー
ツ
、ミ
ネ
ラ
ル
77
、練
習
後
の
プ
ロ
テ

イ
ン
は
Ｇ-

Ｐ
Ｕ
Ｒ
Ｅ
を
摂
る
よ
う
に
し

ま
し
た
。

メ
ン
タ
ル
の
改
善
が
自
分
を
変
え
た

　
２
０
２
１
年
に
入
っ
て
か
ら
は
、健
康
指

導
師
で
格
闘
技
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
栄

養
指
導
を
行
っ
て
い
る
女
性
か
ら
、食
事

と
栄
養
の
指
導
も
受
け
て
い
ま
す
。

　
小
麦
粉
は
摂
ら
な
い
、正
し
い
減
量
の

仕
方
や
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
、試
合
前
、試
合

後
に
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
ら
い
い
か
な

ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
、体
と
メ
ン
タ
ル

の
状
態
は
さ
ら
に
上
が
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
の
結
果
、今
年
１
月
に
行
わ
れ
た
試
合

で
見
事
、勝
利
を
収
め
ま
し
た
。

　
ボ
タ
ラ
ボ
と
出
会
っ
て
食
事
も
変
わ
り

ま
し
た
。「
睡
眠
の
質
が
良
く
な
っ
て
、目

覚
め
に
グ
リ
ー
ン
を
飲
む
と
細
胞
が
活
動

す
る
の
が
わ
か
る
」そ
う
で
す
。メ
ン
タ
ル

の
安
定
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
好
影
響
を

及
ぼ
し
て
い
る
よ
う
で
、３
月
に
も
予
定

さ
れ
て
い
る
次
の
試
合
で
の
活
躍
が
期
待

さ
れ
ま
す
。

　
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
で
は
、仙

三
選
手
の
よ
う
な
プ
ロ
格
闘
家
を
は
じ

め
、今
後
様
々
な
ア
ス
リ
ー
ト
の
食
と
栄

養
を
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
、体
づ
く
り
や

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に
貢
献
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

「
体
が
資
本
」の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
と
っ
て
、食
事
や
栄
養

管
理
は
と
て
も
大
切
で
す
。運
動
能
力
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
向
上
を
支
え
る
た
め
に
、日
頃
ど
ん
な
食
事
や
栄

養
を
摂
取
し
て
い
る
の
か
？　
本
誌
で
は
、総
合
格
闘

家
の
仙
三（
せ
ん
ぞ
う
）選
手
に
単
独
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、食

と
栄
養
と
体
づ
く
り
な
ど
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

Botalabo Topics アスリートの食と栄養 CASE01
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仙三選手インタビュー動画を公開中！

チャンネル登録はこちらのQRから

チャンネル名：
ボタニック・ラボラトリー

〈プロフィール〉
仙三（せんぞう）・総合格闘家。1982年9月、宮
城県仙台市に生まれ埼玉県で育つ。19歳の時、
東京のボクシングジムに入門。2003年にプロデ
ビュー。第61回東日本スーパーフライ級新人王
獲得。8戦8勝(1KO)の戦績を残し、その後新た
な挑戦の場を求めて総合格闘技に転向。2017
年8月に第5代キング・オブ・パンクラシストにな
り、2019年3月シンガポールに本拠を置く「ONE
チャンピオンシップ」に参戦。世界トップクラス
の格闘家の仲間入りを果たしている。



Topics

総
合
内
科
専
門
医・秋
山
ド
ク
タ
ー
の﹁
栄
養
改
善
﹂物
語

医師・医学博士、カナダマギル大学臨床腫
瘍学客員教授。NPO法人がんコントロー
ル協会理事。がん免疫治療と植物栄養素
を中心とした免疫栄養療法など、副作用
のない多角的療法で成果を上げている。

秋山 真一郎　
あきやま しんいちろう

 

東
京
都
内
に
住
む
41
歳
の
女
性
Ａ

さ
ん
は
、現
在
第
二
子
を
妊
娠
中
の

笑
顔
が
素
敵
な
妊
婦
さ
ん
で
す
。高

齢
妊
娠
で
は
あ
り
ま
す
が
、現
在
の

健
康
状
態
は「
体
は
軽
い
し
、お
腹

の
赤
ち
ゃ
ん
は
メ
キ
メ
キ
成
長
し
て

い
ま
す
！
」と
母
子
と
も
に
す
こ
ぶ

る
良
好
で
す
。

　
で
も
今
か
ら
10
年
以
上
前
、30
歳

で
第
一
子
を
出
産
し
た
時
は
、心
身

と
も
に
悲
鳴
を
あ
げ
る
状
態
で
し

た
。当
時
は
、炭
水
化
物
を
あ
ま
り

気
に
せ
ず
食
べ
て
い
た
た
め
、妊
娠

中
は
体
重
が
日
に
日
に
増
え
、５
ヶ

月
目
に
は
体
が
重
た
く
フ
ラ
フ
ラ
の

状
態
。妊
娠
後
期
で
は
16
㎏
以
上
も

体
重
が
増
え
、お
産
に
は
な
ん
と
17

時
間
近
く
も
か
か
り
、吸
引
分
娩
に

よ
る
難
産
だ
っ
た
そ
う
で
す
。体
力

も
尽
き
果
て
、産
後
数
時
間
経
っ
て

も
分
娩
室
か
ら
抜
け
出
せ
ず
、病
室

に
戻
れ
な
い
状
態
で
し
た
。

　
そ
ん
な
経
験
が
あ
る
だ
け
に
、Ａ

さ
ん
は
果
た
し
て
今
回
は
無
事
に

出
産
で
き
る
か
不
安
で
し
た
。そ
れ

が
い
ざ
ふ
た
を
開
け
て
み
る
と
、驚

く
ほ
ど
体
調
が
良
い
の
で
す
。な
ぜ

で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
に
は
、「
栄

養
」と
の
出
会
い
が
大
き
く
関
係
し

て
い
ま
し
た
。

　
一
般
的
に
、妊
娠
時
の
栄
養
は
、

病
院
な
ど
で
カ
ロ
リ
ー
栄
養
学
に

基
づ
い
た
炭
水
化
物
が
主
体
の
食

事
を
推
奨
さ
れ
ま
す
が
、実
は
身
体

を
作
る
材
料
と
な
る
タ
ンパ
ク
質
や

脂
質
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を

積
極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
が
健
全

な
妊
娠
生
活
を
送
る
カ
ギ
と
な
り

ま
す
。妊
娠
中
は
、お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん

に
優
先
的
に
栄
養
が
供
給
さ
れ
ま

す
の
で
、ど
う
し
て
も
母
親
は
栄
養

不
足
に
陥
り
や
す
く
な
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。

　
今
か
ら
一
年
ほ
ど
前
、Ａ
さ
ん
は

友
人
か
ら
、ボ
タ
ニ
ッ
ク・ラ
ボ
ラ
ト

リ
ー
の「
正
常
分
子
栄
養
学
」を
紹

介
さ
れ
ま
す
。興
味
を
持
ち
す
ぐ
に

セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し「
糖
質
を
抑
え

て
、タ
ン
パ
ク
質
を
中
心
に
体
に
必

要
な
栄
養
を
と
る
」こ
と
の
重
要
性

を
知
り
、食
事
や
栄
養
を
見
直
す
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
日
か
ら
Ａ
さ
ん
は
、糖
質
を

控
え
た
献
立
を
考
え
、ボ
タ
ラ
ボ
グ

リ
ー
ン
と
ボ
タ
ラ
ボ
ミ
ネ
ラ
ル
77
は

１
日
３
回
、ボ
タ
ラ
ボ
キ
ャ
ロ
ッ
ト
や

オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
も
朝
晩
飲
む
よ

う
に
し
ま
し
た
。プ
ロ
テ
イ
ン
で
足

り
な
い
タ
ン
パ
ク
質
を
補
い
、妊
娠

中
に
不
足
し
が
ち
な
鉄
の
サ
プ
リ
メ

ン
ト
も
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

　
す
る
と
驚
く
こ
と
に
、つ
わ
り
も

貧
血
も
い
っ
さ
い
起
き
な
か
っ
た
そ

う
で
す
。「
身
体
が
と
に
か
く
楽
で
、

30
歳
の
妊
娠
と
比
べ
も
の
に
な
ら
な

い
ほ
ど
」と
Ａ
さ
ん
は
振
り
返
り
ま

す
。高
齢
妊
娠
に
も
関
わ
ら
ず
体
調

良
好
で
、軽
や
か
に
動
く
Ａ
さ
ん

に
、病
院
の
先
生
や
看
護
師
さ
ん
た

ち
も
驚
い
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
現
在
、体
重
は
平
常
時
と
比
べ
て

８
・５
㎏
程
度
増
え
て
い
ま
す
が
、

無
駄
な
体
重
増
加
は
あ
り
ま
せ
ん
。

母
子
と
も
に
健
康
な
状
態
で
出
産

を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
食
事
を
見
直
し
、必
要
な
栄
養
を

十
分
に
摂
取
し
て
い
れ
ば
、高
齢
妊

娠
で
も
快
適
な
生
活
を
送
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。ぜ
ひ
あ
な
た

も
、試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

高
齢
妊
娠
で
も
つ
わ
り
、貧
血
な
し
︒

栄
養
で
快
適
な
日
々

vol. 23

近
年
、高
齢
出
産
が
増
加
傾
向
に
あ
り
、中
に
は
40
歳
以
上
の
妊
娠
も
珍
し
く
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。年
齢
が
高
く
な
る
ほ
ど
身
体
的
な
リ
ス
ク
は
高
ま
る
と
も
言
わ
れ
ま
す
が
、

今
回
は
高
齢
妊
娠
に
も
関
わ
ら
ず
、な
ぜ
か
元
気
で
健
康
的
な
妊
婦
さ
ん
の
お
話
で
す
。

健
全
な
妊
娠
生
活
の
秘
訣
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

5
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BOTALABO
免疫強化レシピ

今回は、免疫強化に役立つ「あぶら」をしっかり摂れるレシピです。天然の抗菌・抗ウイルス作
用があるココナッツオイルをしっかり摂って、丈夫な身体を作り春を迎えましょう！

セミナーで人気の料理メニュー

1

作り方材料（2人分）

木綿豆腐…1丁
乾燥わかめ…大さじ2
エビ…8尾

白胡麻…小さじ2
醤油…大さじ1
片栗粉…大さじ1.5

ナチュレオ…適量

木綿豆腐は軽く水気を切り、乾
燥わかめを合わせて潰す。

エビは殻をむいて背腸をとり、
1cm幅に切る。

　と　にAを加えて混ぜ合わ
せ、一口大に丸める。

　の表面に片栗粉をまぶして
ナチュレオで揚げる。

2

3

カリフラワーのマスタード和え
1

作り方材料（2人分）

カリフラワー…1/2個
いんげん…200g
ニンニク…1個

カプレオ…大さじ1
粒マスタード…大さじ1
ハチミツ…大さじ1
天然だし…大さじ1
塩…小さじ1/2

カリフラワーは一口大、いんげ
んは3等分、ニンニクはスライス
しておく。

　をザルに入れ10分程蒸す。

　が熱いうちAを加え和える。

2

3

1

作り方材料（2人分）

ごぼう…1/2本

大葉（細切り）…3枚
フラックスシード…大さじ2
天然だし…大さじ1

MCTオイル…大さじ3
アップルビネガー…小さじ2
バルサミコ酢…小さじ1
塩・胡椒…少々

ごぼうはささがきにして水に
さっとつける。

ドレッシングの材料を全て混ぜ
合わせ乳化させる。

　をザルに入れ10分程度蒸し
て水気を切り、ごぼうが熱いう
ちにドレッシングで和える。

　にAを合わせる。

2

ごぼうのサラダ

3

A

1

3

1 2

A

豆腐の揚げ団子
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[ドレッシング] 1

4


