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カ
ラ
ダ
と
心
の
サ
ポ
ー
ト

 “

授
か
る
カ
ラ
ダ”

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
サ
ポ
ー
ト
内
容
を
一
部
紹
介
す

る
と「
ビ
タ
ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル
に
よ
る

徹
底
的
な“

抗
酸
化”

」「
必
要
な
栄

養
素
の
摂
取
」「
体
温
Ｕ
Ｐ
」を
行
い

ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
の
サ
ポ
ー
ト
実
績
と

質
の
高
い
商
品
を
活
用
し
て
、人
に

よ
っ
て
異
な
る
栄
養
状
態
・
体
質
に

合
わ
せ
た
パ
ー
ソ
ナ
ル
サ
ポ
ー
ト
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
構
築
し
、妊
活
に
取
り

組
む
女
性
た
ち
の
心
と
体
に
寄
り

添
っ
た“

授
か
る
カ
ラ
ダ”

づ
く
り
を

目
的
に
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、こ
の
３
ヶ
月
間
の
サ
ポ
ー

ト
で
は
、食
生
活
と
栄
養
状
態
の
改

善
は
も
ち
ろ
ん
、“

心
の
サ
ポ
ー
ト”

に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。「
妊
活
」

に
取
り
組
む
女
性
が
抱

え
る
悩
み
、不
安
、パ
ー

ト
ナ
ー
や
そ
の
他
の
家

族
と
の
関
係
、子
育
て
と

仕
事
の
両
立
、職
場
の
人

間
関
係
で
の
悩
み
な
ど
、

様
々
で
す
。

　

１
人
で
た
く
さ
ん
の

悩
み
を
抱
え
て
い
る
女

性
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。そ
ん
な
妊
活
女
性

た
ち
の
心
に
寄
り
添
い
、

マ
イ
ナ
ス
の
要
因
を
目

の
前
に
出
し
て
き
ち
ん

と
向
き
合
え
る
よ
う
な

サ
ポ
ー
ト
を
意
図
し
て

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

第
２
期
募
集
に
向
け
て

　

ボ
タ
ニ
ッ
ク
の“

授
か
る
カ
ラ
ダ

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト”

は
、妊
娠
に
関
す
る

悩
み
を
抱
え
る
女
性
た
ち
に
す
こ

ぶ
る
好
評
で
、目
下
そ
の
第
２
弾
と

な
る
新
た
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
ス
タ
ー

ト
、希
望
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

こ
の
３
ヶ
月
間
、妊
活
女
性
の
支
え

と
な
り
、そ
れ
ぞ
れ
に
持
ち
あ
わ
せ

て
い
る
能
力
や
可
能
性
を
引
き
出

せ
る
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
内
容
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
た
だ
し
、プ
ロ
グ
ラ
ム
は
決
し
て

妊
娠
を
保
証
す
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。体
の
中
が
変
わ
り
、心
が

豊
か
に
な
る
こ
と
で
結
果
的
に
妊

娠
が
叶
う
場
合
も
あ
れ
ば
、な
か
な

か
結
果
に
結
び
つ
か
な
い
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、自
分
の
人
生
は
幸
せ
だ

と
感
じ
ら
れ
る
、認
識
で
き
る
、そ

ん
な
思
い
が
込
め
ら
れ
た
、“

授
か

る
カ
ラ
ダ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト”

は
、妊
活

に
励
む
女
性
た
ち
の
大
き
な
味
方

に
な
っ
て
い
ま
す
。

“授かるカラダづくり”
好評につき、第2弾スタート！

出
産
率
の
低
い
日
本

　
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ト
リ
ー
で
は
、

不
妊
な
ど
妊
娠
に
悩
む
女
性
を
対

象
に「
ア
ラ
フ
ォ
ー
妊
活
Ｌａ
ｂ
ｏ
」

を
、２
０
２
０
年
９
月
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。“

授
か
る
カ
ラ
ダ
づ

く
り”

を
テ
ー
マ
に
、毎
週
水
曜
日
の

Ｌ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
配
信
を
中
心
に
健
康
な
妊

娠
に
必
要
な
、あ
ら
ゆ
る
情
報
を
提

供
し
て
い
ま
す
。

　
「
ア
ラ
フ
ォ
ー
妊
活
Ｌａ
ｂｏ
」を

立
ち
上
げ
た
理
由
の
１
つ
は
、世
の

女
性
た
ち
の
栄
養
に
対
す
る
知
識
レ

ベ
ル
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
、将
来

の
子
ど
も
た
ち
の
健
康
に
つ
な
が
る

と
の
思
い
か
ら
で
す
。

　
も
う
１
つ
は
、日
本
に
は
、世
界
各

国
と
比
較
し
て
、不
妊
治
療
を
し
て

も
妊
娠
し
な
い
女
性
た
ち
が
た
く

さ
ん
い
る
と
い
う
現
実
で
す
。図
１

は
、ア
メ
リ
カ
の
Ｃ
Ｄ
Ｃ（
疾
病
予
防

管
理
セ
ン
タ
ー
）が
ま
と
め
た
、不
妊

治
療
を
受
け
た
女
性
と
実
際
に
出

産
に
至
っ
た
件
数
の
比
較
で
す
。そ

れ
に
よ
る
と
、２
０
１
９
年
の
ア
メ
リ

カ
の
総（
不
妊
）治
療
実
績
件
数
は
３

３
万
７
７
３
件
、出
産
数
は
７
万
９

９
８
件
と
な
っ
て
お
り
、約
24
％
の
人

が
出
産
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
に
対
し
、日
本
は
同
じ
２
０

１
９
年
の
総
治
療
実
績
件
数
は
４
５

万
８
１
０
１
件
、出
産
数
は
６
万
１

６
２
３
件
で
約
13
％
に
と
ど
ま
っ
て

い
ま
す
。治
療
実
績
件
数
で
は
日
本

人
の
方
が
約
12
万
件
も
多
い
の
に
、

出
産
率
は
約
10
％
も
低
い
の
で
す
。

　

理
由
の
一
つ
に
は
、日
本
で
は
35

歳
以
上
の
高
齢
妊
娠
を
目
指
す
女

性
が
増
え
て
い
る
こ
と
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。年
齢
と
と
も
に
生
殖
能
力

が
衰
え
る
の
は
人
間
と
し
て
当
た

り
前
の
現
象
だ
か
ら
で
す
。し
か
し
、

高
齢
で
も
健
康
に
産
ん
で
い
る
人
は

多
く
存
在
し
、同
じ
よ
う
に
若
く
て

も
出
産
ま
で
に
様
々
な
問
題
を
抱

え
る
人
も
い
ま
す
。そ
れ
で
は
何
故
、

日
本
で
は
出
生
率
が
低
い
の
で
し
ょ

う
か
？

　
例
え
ば
、一
般
的
に
不
妊
で
悩
む

人
の
ケ
ー
ス
を
見
て
み
る
と
、食
生

活
や
栄
養
の
摂
り
方
に
問
題
が
あ

る
ケ
ー
ス
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

パ
ン
や
パ
ス
タ
、お
菓
子
や
ス
ナ
ッ
ク

な
ど
糖
質
が
多
い
食
事
や
、体
に
本

来
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
が

不
足
し
て
い
る
な
ど
、栄
養
の
乱
れ

が
散
見
さ
れ
ま
す
。実
際
に
そ
う
し

た
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
見
直
し
、食
事

を
変
え
る
こ
と
で
妊
娠
、出
産
し
た

女
性
も
い
ま
す
。

　
そ
う
し
た
こ
と
か
ら
、妊
活
に
取

り
組
む
女
性
た
ち
に
栄
養
の
知
識

を
身
に
つ
け
て
も
ら
い
、不
妊
治
療

だ
け
に
頼
る
の
で
は
な
く
体
質
改
善

に
取
り
組
む
女
性
た
ち
を
増
や
す
。

そ
れ
が「
ア
ラ
フ
ォ
ー
妊
活
Ｌ
ａ
ｂ

ｏ
」の
考
え
方
で
す
。

ボタニック・ラボラトリーでは、２０２１年３月から妊活サポートプログラムを展開しています。３ヶ月
間で心とカラダの両面から妊活をサポートするプログラムですが、受講した妊婦さんから好評に
つき、“授かるカラダ”プロジェクトと題して「第２弾」がスタートしています。心のサポートにも力を
入れた新たなプログラムの一端をご紹介しましょう。
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図１　不妊治療における出産率（日米比較）
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Facebookで検索
[アラフォー妊活Labo]

インスタグラムで検索
[@around40.ninkatsulabo]

[チャンネル名：アラフォー妊活Labo]
YouTube配信はライブ配信後に限定公開となります。LINE公式アカウン
トにお友達登録いただくと、ご視聴いただけるURLをお送りいたします。

QRコードを読み取り
お友達登録してください

LINE公式アカウント

各種QRコードにアクセス♪

体験談お申込み＆相談プログラム内容

お渡しする商品・テキ
スト・フォロー内容を
動画で詳しくご案内♪

ご興味のある方、ご
相談の方はこちらか
らどうぞ！

ボタラボ製品による栄
養摂取によって元気な
赤ちゃんを出産された
方の体験談です。

23.6％

13.5％
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Botalabo Topics “授かるカラダ”プロジェクト

心とカラダに寄り添う



Topics

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

　
妊
娠
６
ヶ
月
を
過
ぎ
た
２
０
２
１

年
７
月
の
検
査
で「
高
度
異
形
成
」で

あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
Ｎ
さ
ん
は
、

病
気
の
進
行
を
食
い
止
め
る
方
法
は

な
い
か
と
必
死
で
模
索
し
て
い
ま
し

た
。

　

そ
ん
な
と
き
Ｎ
さ
ん
は
、毎
週
参

加
し
て
い
た
ボ
タ
ニ
ッ
ク・ラ
ボ
ラ
ト

リ
ー
の
健
康
指
導
師
・
橋
谷
圭
伊
子

さ
ん
が
展
開
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
ティ「
ア

ラ
フ
ォ
ー
妊
活
Ｌａ
ｂｏ
」に
相
談
し

て
み
よ
う
と
思
い
立
ち
ま
す
。

　
そ
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
は
、橋
谷
さ

ん
自
身
の
高
齢
出
産
体
験
や
栄
養
、

メ
ン
タ
ル
を
含
め
た
実
践
指
導
を
も

と
に
、妊
活
女
性
の
体
づ
く
り
を

ト
ー
タ
ル
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
公
開
し
て
い
ま
し
た
。何
度

か
相
談
の
の
ち
、Ｎ
さ
ん
が
正
式
に

指
導
を
仰
い
だ
の
は
９
月
の
半
ば
を

過
ぎ
た
頃
で
す
。

　
３
ヶ
月
コ
ー
ス
で
状
態
改
善
を
め

ざ
し
た
Ｎ
さ
ん
は
、ま
ず
日
々
の
食

事
内
容
を
見
直
す
こ
と
を
勧
め
ら

れ
ま
す
。と
く
に
、お
菓
子
や
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
な
ど
甘
い
も
の
が
好
き

だ
っ
た
Ｎ
さ
ん
は
、精
製
さ
れ
た
糖

質
を
使
っ
た
食
事
を
徹
底
的
に
制
限

し
ま
す
。主
食
は
玄
米
で
、酸
化
し

や
す
い
油
を
使
っ
た
揚
げ
物
な
ど
は

口
に
し
な
い
よ
う
に
し
、卵
な
ど
の

乳
製
品
以
外
の
タ
ン
パ
ク
質
を
、多

く
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

 

一
方
で
、ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、キ
ャ

ロ
ッ
ト
、ミ
ネ
ラ
ル
77
の
３
点
セ
ッ
ト

と
、オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
を
体
に
補
充

し
て
い
き
ま
す
。グ
リ
ー
ン
は
１
日

５
回
以
上
、キ
ャ
ロ
ッ
ト
は
１
日
３

回
、ミ
ネ
ラ
ル
77
は
１
日
100
Ｃ
Ｃ
、オ

メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
は
１
日
12
粒
な
ど
、

不
足
し
て
い
た
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ

ル
を
た
く
さ
ん
摂
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。そ
う
し
た
栄
養
療
法
に
加
え

て
、橋
谷
さ
ん
か
ら
月
１
回
の「
膣
洗

浄
」を
勧
め
ら
れ
、３
ヶ
月
続
け
た
そ

う
で
す
。

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
、妊
娠
中
の
不
安

や
ス
ト
レ
ス
な
ど
を
緩
和
す
る
メ
ン

タ
ル
面
の
ケ
ア
も
セ
ッ
ト
さ
れ
、病

気
の
進
行
に
よ
る
胎
児
へ
の
影
響
な

ど
不
安
を
抱
え
て
い
た
Ｎ
さ
ん
に

は
、そ
う
し
た
マ
イ
ン
ド
サ
ポ
ー
ト

も
大
い
に
役
立
ち
ま
し
た
。

 

妊
娠
後
期
に
な
る
に
つ
れ
て
、グ

リ
ー
ン
や
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、ミ
ネ
ラ
ル

を
、あ
ま
り
回
数
多
く
飲
め
な
い
こ

と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
が
、そ
の
都

度
、橋
谷
さ
ん
に
相
談
し
な
が
ら
続

け
た
そ
う
で
す
。

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
始
め
て
１
ヶ
月
、Ｎ

さ
ん
は「
グ
リ
ー
ン
を
飲
ん
で
か
ら

便
通
が
良
く
な
り
、体
調
も
み
る
み

る
良
く
な
っ
た
」と
変
化
を
実
感
し

ま
す
。そ
し
て
始
め
て
３
ヶ
月
後
の

12
月
に
、無
事
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を

出
産
し
ま
す
。

 
驚
く
の
は
、出
産
後
の
検
査
で
高
度

異
形
成
だ
っ
た
病
変
は
レ
ベ
ル
２（
中

度
）に
な
り
、主
治
医
か
ら「
こ
う
い

う
ケ
ー
ス
は
珍
し
い
」と
大
き
な
病

院
で
み
て
も
ら
う
よ
う
勧
め
ら
れ

た
こ
と
で
す
。産
後
３
ヶ
月
、そ
の
病

院
で
再
検
査
し
た
と
こ
ろ
、高
度
異

形
成
は
レ
ベ
ル
１（
軽
度
）に
ま
で
下

が
っ
て
い
ま
し
た
。

 

担
当
医
も「
信
じ
ら
れ
な
い
」と
目

を
疑
っ
た
そ
う
で
す
が
、病
変
が
小

さ
く
な
り
、手
術
の
必
要
が
な
く

な
っ
た
こ
と
に
Ｎ
さ
ん
は
ほ
っ
と
一

安
心
。食
事
や
栄
養
を
見
直
し
、不

安
を
払
拭
で
き
た
こ
と
で
健
康
状

態
は
大
き
く
改
善
、高
度
異
形
成
は

退
縮
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。今
後

も
経
過
観
察
は
怠
れ
ま
せ
ん
が
、Ｎ

さ
ん
の
よ
う
に
、メ
ン
タ
ル
や
前
癌

病
変
に
不
安
を
感
じ
て
い
る
人
は
ぜ

ひ
一
度
、相
談
し
て
み
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。（
完
）

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

３
ヶ
月
で
子
宮
頸
が
ん
の
前
が
ん
病
変
が

退
縮
で
き
た
理
由
と
は
？

vol. 29

前
号
で
は
、妊
娠
６
ヶ
月
を
過
ぎ
た
頃
に
子
宮
頸
が
ん
の
一
歩
手
前
の
病
変
で
あ

る「
高
度
異
形
成
」が
見
つ
か
っ
た
Ｎ
さ
ん
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。シ
ョッ
ク
と
不
安

に
陥
り
な
が
ら
も
、Ｎ
さ
ん
は
無
事
、元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を
出
産
し
ま
す
。そ
の
陰

に
は
、状
態
改
善
の
た
め
に
徹
底
し
た
栄
養
指
導
と
サ
ポ
ー
ト
が
あ
り
ま
し
た
。

今
回
は
、Ｎ
さ
ん
が
実
践
し
た
内
容
に
迫
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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ナチュレハニー

標準価格

1,115 円（税込）

今回のレシピで使用した ボタラボ製品 はこちら

ココナッツオイル
カプレオ

標準価格

1,998 円（税込）

天然ペプチドだし

標準価格

3,600 円（税込）

ココナッツオイル
ナチュレオ

標準価格

2,592 円（税込）

購入はこちら

じゃがいも料理
ボタラボファームの野菜で

ミネラルたっぷりのボタラボファーム畑で育ったじゃがいもで
す。今回はじゃがいもの美味しさを生かしたレシピをご紹介♪

じゃがいもの効果

整腸作用
本来の食物繊維に加えて加熱するとで
んぷん質が食物繊維のような働きをす
る特性があります。カリウムによる利
尿作用・むくみ改善も♪

肌荒れ防止
食物繊維やでんぷん質の整腸作用だけ
でなくビタミンCも豊富。潤いのある
肌作りに必要なコラーゲンの生成をサ
ポート。

冷え性改善
じゃがいもは体を温めてくれる作用が
あるほかカリウムが塩分調整を助け血
液循環を活発にすることから、冷え性・
便秘・高血圧の予防にも。

1
2

3

材料（4人分）
ジャガイモ…2個
ツナ缶…1缶
アボカド…1個
ココナッツミルク…大さじ 4
レモン汁…大さじ 4
おろしニンニク…1/5 片
レモンの皮擦りおろし…1/2 個
マヨネーズ…大さじ 3
塩胡椒…適量
天然ペプチドだし…大さじ 1

アボカドとポテトのサラダ
作り方
❶ジャガイモは皮付きでスチーム 30 分、
　オーブン 180 度で 30 分加熱し、皮を
　剥きフォークで滑らかになるまで潰す。

❷①に Aと Bを加えよく混ぜる。

❸アボカドは 1.5cm に切りツナ缶は油を
　切り②に混ぜる。

❹盛り付けた上にレモンの皮を散らす。

A

作り方
❶ジャガイモは皮付きのままスライ　
　サーでスライスしてペーパーで挟ん
　で水分を切る。ナチュレオで 160　
　度の低温で揚げる。

❷水菜は 5cm に切り①を乗せてド　
　レッシングをかけていただく。

材料
ジャガイモ…適量
ナチュレオ…〃
水菜…〃
【ドレッシング】
アップルサイダー…1/4CC
天然ペプチドだし…大さじ 1
すりごま…大さじ 2
ナチュレハニー…小さじ 1
塩…少々
カプレオ…大さじ 2

根菜チップサラダ

B

材料（2人分）
ジャガイモ…2個
豚こま肉…200g
しめじ…1/2 袋
天然ペプチドだし…大さじ 1
おろしニンニク…1片
ピザ用チーズ…80g
パセリみじん切り…少々
塩胡椒…少々
オリーブオイル…大さじ 2

作り方
❶ジャガイモは皮付きのまま縦半分に切ってから薄切
　りにする。

❷ボールに Aと Bを加えて手で混ぜる。

❸フライパンを熱して②を肉に火が入るまで炒めて　
　全体を丸く平らにして蓋をして 3分蒸し焼きにする。

❹チーズの 3/4 をフライパンの縁に散らし蓋をして弱
　火で 5分焼き、残りのチーズを中央にのせて焼く。
　最後にパセリを散らす。

ジャガイモのピザ風

使用したじゃがいもは「シャドークイーン」
という皮も果肉色も紫色のじゃがいも！
ßアントシアニンが多く含まれていて栄
養たっぷりです。

Check

9
オーガニック

Recipe

じゃがいもの購入はこちら

ココナッツミルク

標準価格

648円（税込）

オーガニックではないジャ
ガイモは皮を取ってください

A

B


	botalavie_2209_1
	botalavie_2209_2.3
	botalavie_2209_5
	botalavie_2209_6

