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Step 1 LINE 公式アカウントにご登録！

公式アカウントの「セミナー案内」からお申し込みStep 2

★ 新規登録で500円クーポンプレゼント！
★ あなたにおすすめの商品がわかる！
★ ボタラボセミナー情報掲載！

LINE公式アカウント登録
で、素敵な特典！
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お知らせ

左記のご購入で
ボタラボミネラル
PRO徳用ボトル
プレゼント

期間：2025年11月1日（土）～11月30日（日）今月のスペシャル

購入ページ 

①	ボタラボグリーン360g
②	ボタラボキャロット
③	ボタラボレッドビーツ

④	 �カムカムビタミンCリポソー
ムパウダー

⑤	ボタラボオメガミネラル
⑥	プロテインG-PURE

細胞から回復セット ウイルス対策 セット 左記2点ご購入で
ココナッツオイル

ケトレア
プレゼント

①	 �ボタラボグリーン ス
ティック30本入

②	 �ボタラボミネラルPRO 1L

左記6点ご購入で
ボタラボミネラル
PRO徳用ボトル
プレゼント

0120-831-990ご注文専用ダイヤル （受付時間　平日9：00〜18：00）

ヘルシーラドン

購入ページ 購入ページ 

購入ページ 

温熱で美人

購入ページ 

ウイルスバリアキャンペーン

ボタラボセミナー情報

13：00～16：00
11/26 （水）

正常分子栄養学®講座
もし森山ががんになったら
どんな治療をする？【パートⅡ】
※Zoom＆アーカイブ有

森山晃嗣
飯塚喬子

講
師

12：00～14：00
12/22 （月） スチームオーブン説明会 瀧輝也（メーカースタッフ）

飯塚喬子　
講
師

100歳までの健康講座 森山晃嗣講
師13：00～15：00

11/5 （水）

13：00～14：30
11/4 （火）

ナチュラルヘルスアンバサダー会員限定講座
※ナチュラルヘルスアンバサダー会員様とそのご紹介者様限定
�かぜ、気管支炎、肺炎を防ぐ！呼吸器を支える栄養とは 
※Zoomのみ

12：00～16：00
12/13 （土） ボタラボ忘年会

12：00～16：00
11/18 （火） 「がん」を生きぬく食事実践講座 森山晃嗣

飯塚喬子
講
師

13:00～16：00
12/2 （火）

正常分子栄養学®講座
免疫力が落ちる12月を乗り切
る！ 冬の感染症対策！
※Zoom＆アーカイブ有

森山るみ
飯塚喬子

講
師

13：00～16：00
11/11 （火）

正常分子栄養学®講座
脂質異常症と中性脂肪対策

（森山の血液検査結果を公開！）
※Zoom＆アーカイブ有

森山るみ
飯塚喬子

講
師 13：00～14：30

12/5 （金）

ナチュラルヘルスアンバサダー会員限定講座
※ナチュラルヘルスアンバサダー会員様とそのご紹介者様限定
冬の寒さが心臓や血圧に与える
影響とその対策 
※Zoomのみ

13：00～16：00
11/13·20·27 （木） 飯塚喬子講

師個性學講座

100歳までの健康講座 森山晃嗣講
師13：00～15：00

12/3 （水）

100歳までの健康講座 森山晃嗣講
師13：00～15：00

12/17 （水）

100歳までの健康講座 森山晃嗣講
師13：00～15：00

11/19 （水）

通話料無料

①	 �・ボタラボグリーン スティック30本入　※画
像７・８月号？

・ボタラボオメガミネラル プレゼント：ココナッ
ツオイル　ケトレア

いずれかのご購入で
ボタラボミネラル

PRO 1L
プレゼント

①	 �ひまわりα
②	 �ひまわりマット
③	 �月下美人 

13：00～16：00
12/16 （火）

正常分子栄養学®講座
がん患者のメンタルケア

（ストレス、不安、うつ病などの管理）
食事の注意点と栄養補助
※Zoom＆アーカイブ有

森山晃嗣
飯塚喬子

講
師

帯状疱疹の真実と予防策
50代から急増？！

免疫力アップ！
季節のレシピ

今月の特集

全国で活躍する健康指導師
正常分子栄養学® 健康相談

私の栄養スイッチ
シリーズ これからの歩みに向けて

この度、森山晃嗣は代表権を外れ、経営の
実務から一歩離れることとなりました。今後
も会長として会社を温かく支えてまいります
ので、変わらぬご支援をどうぞよろしくお願
い申し上げます。

購入ページ 

食と栄養のコミュニケーション〔ボタラヴィ〕2025
Nov.11



　
「
な
ん
だ
か
ピ
リ
ピ
リ
す
る
…
」。
そ
ん
な
違
和

感
か
ら
始
ま
る
の
が
、
50
代
以
降
に
発
症
率
が
上

が
る
と
言
わ
れ
て
い
る「
帯
状
疱
疹
」で
す
。
実
は
、

日
本
人
の
9
割
以
上
が
子
ど
も
の
こ
ろ
に
「
水
ぼ

う
そ
う
」
に
か
か
っ
て
お
り
、
治
っ
た
後
も
そ
の

ウ
イ
ル
ス
は
神
経
の
根
元
（
神
経
節
）
に
潜
伏
し

た
ま
ま
残
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
年
齢
を
重
ね

て
免
疫
力
が
低
下
し

た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、こ
の

〝
眠
っ
て
い
た
ウ
イ
ル

ス
〟
が
再
び
目
を
覚
ま

し
、
帯
状
疱
疹
と
し
て

発
症
す
る
の
で
す
。

　

更
年
期
以
降
の
体

は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
変
化
に
加
え
、
睡
眠

の
質
の
低
下
や
ス
ト
レ

ス
の
蓄
積
、
自
律
神
経

の
乱
れ
と
い
っ
た
複
数

の
要
因
が
重
な
り
、
免

疫
機
能
が
揺
ら
ぎ
や
す

く
な
っ
て
い
ま
す
。
勧

め
ら
れ
て
い
る
様
々
な

ワ
ク
チ
ン
接
種
は
免
疫

力
に
影
響
を
及
ぼ
す
の

で
、
帯
状
疱
疹
を
引

50
代
か
ら
急
増
す
る
帯
状
疱
疹

き
起
こ
す
き
っ
か
け
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
の
初
期
症
状
は
、「
チ
ク
チ
ク
」「
ピ

リ
ピ
リ
」
と
し
た
違
和
感
や
皮
膚
の
痛
み
。
最

初
は
疲
労
や
肩
こ
り
と
勘
違
い
さ
れ
る
こ
と
も
多

く
、
数
日
後
に
皮
膚
に
赤
い
斑
点
や
水
ぶ
く
れ

が
帯
状
に
現
れ
て
よ
う
や
く
気
づ
く
ケ
ー
ス
も
。

ウ
イ
ル
ス
は
神
経
に
沿
っ
て
炎
症
を
引
き
起
こ
す

た
め
、
非
常
に
強
い
神
経
痛
を
伴
い
、
人
に
よ
っ

て
は
そ
の
痛
み
が
何
ヶ
月
も
続
く
「
帯
状
疱
疹
後

神
経
痛
」
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
で
は
、
な
ぜ
私
た
ち
の
体
は
ウ
イ
ル
ス
に
負
け

て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
背
景
に
あ
る
の
は
、
免
疫
力
の
低
下
で

す
。
ス
ト
レ
ス
社
会
と
も
い
わ
れ
る
現
代
、
心
身

へ
の
負
担
が
続
く
こ
と
で
交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
な
っ
て

い
ま
す
。
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
た
り
、
疲
れ

が
取
れ
に
く
く
な
っ
た
り
し
て
い
る
方
は
、
免
疫

の
司
令
塔
で
あ
る
腸
が
弱
っ
て
い
る
サ
イ
ン
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
腸
に
は
体
全
体
の
免
疫
細
胞
の
約

70
％
が
存
在
す
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
腸
内
環
境

が
整
え
ば
自
然
と
免
疫
力
が
整
い
ま
す
。

　

免
疫
力
の
低
下
は
高
齢
者
に
限
っ
た
話
で
は

な
く
、
若
い
方
で
も
帯
状
疱
疹
を
経
験
す
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
日
々
の
小
さ
な
積

み
重
ね
で
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
で
、
帯
状
疱

疹
を
予
防
す
る
こ
と
は
十
分
に
可
能
で
す
。

予
防
の
カ
ギ
は
免
疫
力

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
ま
ず
意
識
し
た
い
の

が
、
栄
養
で
す
。
現
代
人
は
過
剰
な
糖
質
摂
取
、

精
神
的
ス
ト
レ
ス
、
水
質
や
空
気
の
汚
染
な
ど
が

理
由
で
栄
養
を
消
耗
し
、
食
事
で
の
摂
取
で
は
賄

い
き
れ
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
た
め
、
栄
養
の
意
識

的
な
補
給
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
C
は
抗
酸
化
作
用
を
持
ち
、
白
血
球

の
働
き
を
助
け
る
こ
と
で
、
帯
状
疱
疹
の
発
症
を

防
ぎ
ま
す
。
ま
た
、
亜
鉛
は
免
疫
の
第
一
関
門
で

あ
る
粘
膜
を
保
護
す
る
と
同
時
に
免
疫
細
胞
の
増

殖
に
も
必
須
で
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
ス
ト
レ
ス
に
対

抗
す
る
体
内
酵
素
を
支
え
る
役
割
を
担
い
ま
す
。

　

腸
内
環
境
の
改
善
も
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

砂
糖
や
小
麦
粉
な
ど
腸
内
環
境
を
荒
ら
す
食
材

は
摂
取
を
控
え
、「
緑
の
野
菜
エ
キ
ス
」
な
ど
植

物
由
来
の
栄
養
補
助
食
品
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
習
慣
の
見
直
し
も
不
可
欠
で
す
。
質
の

良
い
睡
眠
を
確
保
し
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
る
夜
の
時
間
を
湯
船
に
つ
か
る
・
軽
い
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
う
・
深
呼
吸
を
意
識
す
る
な
ど
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
過
ご
す
こ
と
。
ま
た
、
冷
え
も
免
疫

低
下
を
招
く
大
敵
で
す
。
秋
冬
に
向
け
て
体
を

内
側
か
ら
温
め
る
食
材
や
ア
イ
テ
ム
の
導
入
も

効
果
的
で
す
。

　

帯
状
疱
疹
は
、
日
頃
か
ら
免
疫
力
を
整
え
て

い
れ
ば
、
充
分
に
予
防
で
き
る
の
で
す
。
今
日
か

ら
ご
自
身
の
免
疫
ケ
ア
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

免
疫
力
を
強
化
す
る
栄
養
素

□ 甘いもの・カフェイン・アルコールをよく摂る
□ 外食や加工食品が多く、野菜が不足気味
□ 便秘や下痢など腸の調子が安定しない
□ サプリメントや発酵食品はほとんど摂っていない

□ 手足が冷たい／平熱が 35.0℃台
□ 湯船に浸かる習慣がない
□ すぐ肩や腰がこる
□ 冬場は風邪をひきやすい

□ 年齢による体の変化を感じる
□ 気力・集中力が続かないと感じる
□ 以前よりも免疫が落ちたと感じることが増えた

 栄養・腸内環境の乱れ

体の冷え・血流の低下

ホルモンバランスの変化

ストレス・
自律神経の乱れ
□ 仕事や家庭のストレスが続いている
□ イライラや不安感が増えている
□ 夜中に何度も目が覚める／朝すっきり起きられない
□ 深く息を吸うことが少なくなったと感じる

結果の目安

帯状疱疹を遠ざけるための
“免疫力セルフチェック”
以下のチェック項目に
いくつ当てはまりますか？
3 つ以上あてはまる方は、要注意！ 
今こそ免疫ケアの見直しを。

帯状疱疹のリスクが高まっ
ている可能性が。

6 個以上

免疫力が下がりはじめてい
るかも。今こそ生活習慣の
見直しを。

3～5 個

現在は大きな問題なし。た
だし、予防意識は大切に！

0～2 個

帯状疱疹の発症メカニズム

帯状疱疹帯状疱疹50代から
急増?! 帯状疱疹帯状疱疹の

真実と予防策
帯状疱疹は５０歳から発症率が高まり、８０歳までに３人に１人が発症
します。女性に多いと言われていますが、性別・年齢に関係なく誰でも
かかり得る病気です。

03 02



25歳の時に脳膜炎、喘息、皮膚炎になり、
薬漬けの生活をしていた時、農学博士にア
ドバイスを受け、栄養素療法に取り組み健
康を回復。ロジャー•ウィリアムス博士の｢
いのちの鎖理論｣に感銘し、正常分子栄養
学を学ぶ。その後、全国各地で講演活動を
行い、その参加者は100万人を超えている。

会長　森山　晃嗣
ボタニック・ラボラトリー株式会社

A

11
月

鶏胸肉とアボカドサラダ

材料・2人分

鶏胸肉 200g
アボカド 1個
トマト 1個
玉ねぎり薄切り 1/4個分
A

レモン汁 大さじ2
MCTオイル カプレオ 大さじ1

塩・胡椒 少々
天然ペプチドだし 大さじ1

作り方

鶏胸肉は茹で、繊維に沿って細かくさく。

トマトとアボカドは一口大に切る。

ボウルに1と2と玉ねぎ薄切りを入れ、混ぜたA
で和える。

1

2

3�

作り方

オクラは表面を塩で揉み、水洗いして、沸かし
たお湯で茹でて、粗みじん切りにする。

ボウルに1、万能ネギ、納豆、醤油を入れて混
ぜる。

油あげを半分に切り、袋状に開いて2を詰める。

フライパンで3を焼き、皿に盛って大根おろし
を添える。

1

2

3�

4

オクラと納豆包み焼き

材料・2人分

醤油 1/4個分
油あげ 1個
納豆 1個
オクラ 200g

塩 少々

万能ネギ 大さじ1
大根おろし 大さじ2

（※）いのちの鎖®
栄養はチームで働くため、1つの栄養素だけを
摂取しても体でうまく働かないという考え方

季
節
の

レ
シ
ピ

免疫力

アップ！
栄養 de 健康
アドバイス
皆様からのお悩みに
お答えします

森山晃嗣の

05 04

帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
は

打
っ
た
方
が
良
い
で
す
か
。

QA
　
絶
対
に
自
分
と
家
族
は
打
ち
ま
せ
ん
。
帯
状

疱
疹
は
老
廃
物
や
要
ら
な
く
な
っ
た
も
の
が
、

肝
臓
で
処
理
で
き
ず
に
皮
下
組
織
に
溜
ま
っ
た

も
の
が
出
て
き
た
の
で
す
。

　
大
切
な
の
は
、
良
い
栄
養
を
入
れ
な
が
ら
良
い

細
胞
を
作
り
、
悪
い
も
の
を
解
毒
・
排
泄
し
て
い
く

こ
と
で
す
。
肝
臓
の
解
毒
力
を
上
げ
る
に
は
、
タ
ン

パ
ク
質
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
油
が
必
要
で
す
。
コ
ー
ヒ
ー

浣
腸
を
す
る
と
、
よ
り
解
毒
が
進
む
で
し
ょ
う
。

　
も
う
一
つ
は
皮
脂
腺
か
ら
の
排
泄
を
促
す
こ

と
で
す
。
皮
膚
に
は
汗
腺
と
皮
脂
腺
が
あ
っ
て
、

皮
脂
腺
に
は
農
薬
や
食
品
添
加
物
な
ど
が
溜

ま
っ
て
い
ま
す
。
皮
脂
腺
を
開
か
せ
る
に
は
温
冷

交
代
浴
が
お
す
す
め
で
す
。
熱
い
お
湯
に
浸
か
っ

て
皮
脂
腺
が
開
い
て
、
冷
た
い
水
に
浸
か
っ
て

(

冷
た
い
シ
ャ
ワ
ー
で
も)
皮
脂
腺
が
閉
じ
ま
す
。

再
び
熱
い
お
湯
に
浸
か
る
と
皮
脂
腺
が
先
程
の

倍
も
開
く
の
で
す
！

　
原
因
は
ウ
イ
ル
ス
で
は
な
く
、
細

胞
が
正
常
で
な
い
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が

出
て
く
る
の
で
す
。
解
毒
と
栄
養
補

給
を
し
て
い
れ
ば
心
配
な
い
で
す
よ
。

帯
状
疱
疹
後
の
神
経
痛
が
辛
い
で
す
。

栄
養
で
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

Q
　
痛
み
は
細
胞
修
復
の
シ
グ
ナ
ル
で
す
。
痛
み

止
め
は
シ
グ
ナ
ル
を
消
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
タ
ン
パ
ク
質
・
油
・
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
、
植

物
栄
養
素
を
充
分
に
摂
っ
て
い
く
と
耐
え
ら
れ
な

い
痛
み
か
ら
耐
え
ら
れ
る
レ
ベ
ル
の
痛
み
に
変
化

し
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
し
ば
ら
く
す
る
と
神
経

細
胞
が
修
復
さ
れ
て
痛
み
が
消
え
て
い
き
ま
す
。

　
我
慢
で
き
な
い
ほ
ど
の
痛
み
の
場
合
は
、
痛

み
止
め
を
飲
ん
で
も
良
い
で
す
。
け
れ
ど
も
痛

み
を
根
本
的
に
解
決
す
る
に
は
栄
養
を
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
私
は
合
成
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
た
く

さ
ん
飲
ん
で
い
た
時
期
は
、
い
の
ち
の
鎖
　（
※
）

が
つ
な
が
ら
ず
、
し
ん
ど
く
て「
ど
う
し
て
か
な
」

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　
も
う
一
つ
大
切
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
栄
養

を
行
き
渡
ら
せ
る
た
め
に
充
分
に
水
を
飲
ん
で

下
さ
い
。
お
茶
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
水
で
す
。

®



あなたも 「健康指導師」 として活躍しませんか？
 ・ベーシック講座の講師として講師料を得ることができます！
 ・�ボタラボ代理店（ナチュラルヘルスアンバサダー）は健康指導

師の資格を取得すると差益が優遇されます！
 ・資格取得後も毎月の月例会などフォロー体制も充実！

あなたも健康指導師として活躍しませんか？

https://k-shidoushi.com/

健康指導師会
こちらにアクセス

健康指導師とは
細胞レベルの最先端栄養
学である「正常分子栄養
学Ⓡ講座」を習得した栄養
指導のスペシャリスト！

個人代理店（ナチュラルヘルスアンバサダー）募集

https://botalabo.jp/system/index.php/news/89/

お気軽に
お問い合わせください！

健康指導師を
取得する
メリット!

堀越 竜馬　様

世界一優しく教える
筋トレの先生

東京都在住 堀越竜馬様の場合

パーソナルトレーナーの堀越さんは、ハードな毎日の中、仕事も
プライベートも充実させたいと自己流の栄養摂取を試みました
が、なかなか良い変化が見られませんでした。そんな中、ボタ
ラボと出会い体調が劇的に変化したのです。

ボタラボ体験談

グ
リ
ー
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
で

「
今
が
こ
れ
ま
で
で
一
番
調
子
の
良
い
毎
日
」

　

堀
越
さ
ん
は
、
ボ
タ
ラ
ボ
と
出
会
う

前
は
１
日
に
ジ
ム
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

と
し
て
３
本
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
７
本
、
合
計
10
本
の
レ
ッ
ス
ン
を

こ
な
し
て
い
ま
し
た
。
ハ
ー
ド
な
毎
日
で

疲
れ
が
溜
ま
り
、
調
子
が
悪
く
て
も
気

合
で
乗
り
切
る
毎
日
。

　
「
も
っ
と
調
子
の
良
い
毎
日
を
送
り
た

い
。
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
全
部
楽

し
み
た
い
」

　

そ
う
思
っ
た
堀
越
さ
ん
は
、カ
ロ
リ
ー

栄
養
学
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
糖
質
・

脂
質
・
タ
ン
パ
ク
質
を
厳
密
に
計
算
し
、

食
事
を
摂
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。
し

か
し
調
子
は
良
く
な
ら
な
か
っ
た
た
め
、

「
何
か
足
り
な
い
も
の
が
あ
る
に
違
い

な
い
」
と
思
い
、
さ
ら
に
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

野
菜
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
食
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
を
取
り
入
れ
、
様
々
な
食
事
法
を

試
し
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
や
は
り
体
調

に
変
化
を
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
ん
な
中
、
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
の
ト

レ
ー
ナ
ー
を
通
し
て
健
康
指
導
師
と
出

会
い
ま
す
。
体
調
の
相
談
を
し
た
と
こ

ろ
、
正
常
分
子
栄
養
学
®
の
考
え
方
を

聞
き
、
ボ
タ
ラ
ボ
商
品
を
勧
め
ら
れ
ま

し
た
。
グ
リ
ー
ン
を
1
日
に
4
～
5
杯

飲
む
と
変
化
を
感
じ
や
す
い
こ
と
、
飲

み
始
め
は
お
腹
を
下
し
た
り
、
吹
き
出

物
が
出
て
き
た
り
す
る
か
も
し
れ
な
い

が
、
じ
き
に
治
ま
る
と
い
う
こ
と
を
聞

き
、
こ
れ
は
試
し
て
み
た
い
と
堀
越
さ

ん
に
栄
養
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。

　

初
め
は
グ
リ
ー
ン
を
飲
ん
で
「
苦

い
、
美
味
し
く
な
い
」
と
感
じ
た
も
の

の
、
元
気
に
な
れ
る
な
ら
と
1
日
に
4

～
5
杯
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
た
。
す
る

と
、
言
わ
れ
た
通
り
の
症
状
が
出
ま
し

た
が
、「
体
が
デ
ト
ッ
ク
ス
し
て
い
る
」

と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え
、
そ
の
ま
ま
飲

み
続
け
ま
し
た
。
す
る
と
4
～
5
日
で

症
状
は
治
ま
り
、「
美
味
し
い
！
」
と
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。「
ま
さ
に

自
分
に
足
り
な
か
っ
た
の
は
こ
れ
だ
！
」

と
感
じ
た
と
言
い
ま
す
。
特
に
ミ
ネ
ラ

ル
P
R
O
も
摂
り
始
め
て
か
ら
は
、
朝

起
き
て
か
ら
寝
る
と
き
ま
で
調
子
が
良

い
毎
日
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
「
や
る
気
が
起
き
な
い
、面
倒
く
さ
い
」

と
感
じ
る
こ
と
も
な
く
な
り
、
気
合
だ

け
で
乗
り
切
っ
て
い
た
辛
い
毎
日
が
今

で
は
絶
好
調
！ 
出
張
に
も
グ
リ
ー
ン
と

ミ
ネ
ラ
ル
を
必
ず
持
っ
て
い
き
、
欠
か

さ
ず
飲
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
堀
越

さ
ん
の
勧
め
で
ご
両
親
も
グ
リ
ー
ン
を

飲
み
始
め
と
こ
ろ
、
毎
年
夏
バ
テ
が
酷

く
鬱
っ
ぽ
く
な
っ
て
い
た
お
母
様
が
、
夏

バ
テ
知
ら
ず
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

現
在
、
以
前
よ
り
も
更
に
精
力
的
に

活
躍
さ
れ
て
い
る
堀
越
さ
ん
。

　
「
今
が
こ
れ
ま
で
で
一
番
調
子
良
い

で
す
」

　

そ
う
お
っ
し
ゃ
る
堀
越
さ
ん
の
表
情

は
と
て
も
に
こ
や
か
で
す
。

簡単にできる筋トレを紹介中

Instagram YouTube

　

菅
原
さ
ん
と
ボ
タ
ラ
ボ
と
の
出
会
い

は
10
年
前
。「
女
性
の
た
め
の
栄
養
学

セ
ミ
ナ
ー
」
に
参
加
い
た
だ
い
た
こ
と

が
き
っ
か
け
で
し
た
。
当
時
の
菅
原
さ

ん
は
頑
固
す
ぎ
る
便
秘
、
胃
も
た
れ
、

冷
え
、
肌
荒
れ
、
ひ
ど
い
貧
血
と
い

う
状
態
で
し
た
が
、
セ
ミ
ナ
ー
参
加
を

契
機
に
徹
底
的
な
栄
養
補
給
へ
の
取
り

組
み
を
始
め
ま
し
た
。
そ
れ
と
ほ
ぼ

同
時
期
に
、
ボ
タ
ラ
ボ
で
温
熱
療
法

を
体
験
し
て
「
こ
れ
だ
！
」
と
い
う
ア

ン
テ
ナ
が
立
っ
た
こ
と
か
ら
、
栄
養
摂

取
と
温
熱
療
法
に
同
時
に
取
り
組
み

ま
し
た
。
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
体
の

不
調
が
一
気
に
解
消
し
た
体
験
を
お
持

ち
で
す
。
2
0
1
7
年
に
は
健
康
指

導
師
の
資
格
も
取
得
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
菅
原
さ
ん
は
、
地
域
の
方
々

の
健
康
づ
く
り
に
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で

貢
献
し
て
い
ま
す
。

　

個
人
と
し
て
は
温
熱
リ
ン
パ
サ
ロ
ン

を
開
業
。
ま
た
、
東
京
都
立
川
市
の
助

産
院
の
産
後
ケ
ア
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て

も
、
産
後
の
お
母
さ
ん
た
ち
の
温
熱
ケ

ア
も
担
当
し
て
い
ま
す
。
た
だ
身
体
を

温
め
る
だ
け
で
な
く
、
栄
養
に
つ
い
て
も

実
体
験
に
基
づ
い
た
ア
ド
バ
イ
ス
が
で

き
る
と
こ
ろ
が
菅
原
さ
ん
の
魅
力
で
す
。

　

ま
た
、
親
子
が
孤
立
せ
ず
安
心
し
て

過
ご
せ
る
地
域
社
会
を
目
指
し
て
仲
間

た
ち
と
N
P
O
法
人
も
立
ち
上
げ
、
不

登
校
の
お
子
さ
ん
を
育
て
る
お
母
さ
ん

に
寄
り
添
い
な
が
ら
、
居
場
所
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
こ
こ
で
も
健
康

指
導
師
、
温
熱
療
法
師
と
し
て
の
知
識

を
最
大
限
に
生
か
し
、
ひ
と
り
ひ
と
り

に
寄
り
添
っ
た
き
め
細
や
か
な
栄
養
指

導
を
展
開
し
な
が
ら
、
心
と
体
の
両
面

か
ら
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
て
い
ま
す
。

　

三
人
の
男
の
子
の
母
で
も
あ
る
菅
原

さ
ん
。
家
庭
と
地
域
の
両
方
で
、
人
々

の
健
康
と
笑
顔
を
支
え
続
け
て
い
ま
す
。

栄
養
と
温
熱
で

お
母
さ
ん
と
子
ど
も
の

健
康
を
サ
ポ
ー
ト

健
康
指
導
師
会
認
定
健
康
指
導
師
R

温
熱
波
動
療
法
師
　
菅
原 

涼
子
さ
ん

全国で活躍する健康指導師
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ボタニック・ラボラトリー株式会社

代表取締役社長　森山　るみ

自身の体調不良を栄養療法で
克服したことをきっかけに栄
養学を学び、現在では皆様の
栄養相談を幅広くお受けして
います。

認
知
症
予
防
に

睡
眠
も
大
切
と

聞
き
ま
し
た
が
、

眠
る
の
が
難
し
い
で
す
。

QA
　

睡
眠
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
材
料

が
足
り
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
メ
ラ

ト
ニ
ン
の
材
料
は
タ
ン
パ
ク
質
な
の
で
、
ま
ず

は
肉
、
魚
、
卵
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か

り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
タ
ン
パ
ク
質
が
メ

ラ
ト
ニ
ン
に
な
る
た
め
に
は
ナ
イ
ア
シ
ン
、
ビ

タ
ミ
ン
B6
、
葉
酸
、
鉄
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、

E 

P 

A
・
D 

H 

A
な
ど
の
様
々
な
栄
養
素
も
必

要
で
す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
つ
い
て
は
湯
船
に

エ
プ
ソ
ム
ソ
ル
ト
を
入
れ
て
経
皮
吸
収
さ
せ
る

の
も
ひ
と
つ
の
方
法
。
た
だ
し
１
回
入
れ
た
だ

け
で
血
中
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
濃
度
が
上
が
る
わ
け

で
は
な
い
の
で
、
ぜ
ひ
毎
日
の
習
慣
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
朝
、太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
も
、

夜
に
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
の
を
助
け
て

く
れ
ま
す
。
ま
た
、
食
事
が
糖
質
に
偏
っ
て
い

る
と
夜
間
低
血
糖
が
起
こ
り
や
す
く
、
睡
眠
の

質
が
悪
く
な
る
の
で
タ
ン
パ
ク
質
を
意
識
し
た

食
事
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

眠
り
の
カ
ギ
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
！

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
ず
っ
と
ア
ト

ピ
ー
で
す
。
ス
テ
ロ
イ
ド
を
や
め
る

方
法
は
あ
り
ま
す
か
？

QA
　

ス
テ
ロ
イ
ド
を
や
め
れ
ば
必
ず
反
動
が
あ
り

一
時
的
に
ム
ー
ン
フ
ェ
イ
ス
に
な
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
食
事
と
栄
養
で
細
胞
を
作
り
直
す

こ
と
で
改
善
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
食
事

は
糖
質
を
控
え
、
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
A
、

E 

P 

A
・
D 

H 

A
を
充
分
に
摂
っ
て
下
さ
い
。

ス
ト
レ
ス
や
悲
し
み
な
ど
メ
ン
タ
ル
的
に
落
ち

込
ん
だ
時
に
皮
膚
の
調
子
は
一
気
に
悪
化
す
る

の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
C
や
ビ
タ
ミ
ン
B
群
も
積
極

的
に
摂
る
の
が
お
す
す
め
。
火
傷
の
よ
う
な
ア

ト
ピ
ー
に
苦
し
ん
だ
方
が
ボ
タ
ラ
ボ
キ
ャ
ロ
ッ

ト
と
ミ
ネ
ラ
ル
P 

R 

O
を
２
時
間
お
き
に
飲

み
、
あ
わ
せ
て
オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
を
1
日
20
粒

飲
み
続
け
た
ら
、
３
ヶ
月
で
見
違
え
る
ほ
ど
き

れ
い
に
な
り
ま
し
た
！　

ま
た
コ
ー
ヒ
ー
浣
腸

も
並
行
し
て

行
う
こ
と
で

良
く
な
る
ス

ピ
ー
ド
が
上

が
り
ま
す
よ
。

あ
り
ま
す
。

栄
養
と
コ
ー
ヒ
ー
浣
腸
で
す
。

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
毎
年
参
加
し
て
い

ま
す
。
来
年
は
成
績
を
も
う
少
し
良

く
し
た
い
で
す
。

QA
　

素
晴
ら
し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
！　

で
は
、
糖
質

に
依
存
し
な
く
て
も
い
い
身
体
を
作
り
ま
し
ょ

う
！　

糖
質
を
メ
イ
ン
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
す
る

体
質
だ
と
疲
労
感
を
感
じ
や
す
く
、
体
力
が
長

時
間
持
ち
ま
せ
ん
。し
か
し
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
す
る
体
質
に
す
る
と
肝
臓
で
ケ
ト
ン
体
が
合

成
さ
れ
、持
久
力
を
維
持
で
き
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー

の
長
友
佑
都
選
手
が
こ
の
食
事
法
に
取
り
組
ん

だ
こ
と
が
有
名
で
す
ね
。
1
回
の
食
事
で
糖
質
：

タ
ン
パ
ク
質：脂
質
＝
３：３：４
に
す
る
こ
と
で
、

脂
質
を
メ
イ
ン
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
す
る
よ
う
に

調
整
し
た
よ
う
で
す
。
も
ち
ろ
ん
脂
質
が
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
な
る
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ミ

ネ
ラ
ル
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
糖
質
だ
け
で
な
く
、

タ
ン
パ
ク
質
と
そ
れ
以
上
の
油
摂
取
が
ポ
イ
ン

ト
！　
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
し
っ
か
り
使
っ
て

く
だ
さ
い
。
持
久
力
ア
ッ
プ
間
違
い
な
し
！

 

ケ
ト
ン
体
質
で
持
久
力
U‌
P
！

水
虫
が
治
り
ま
せ
ん
。

裸
足
に
な
る
の
が

恥
ず
か
し
い
で
す
。

QA
　

水
虫
は
カ
ビ
に
感
染
し
た
状
態
で
す
。
小
学

生
の
頃
、
さ
く
ら
も
も
こ
の
エ
ッ
セ
イ﹃
も
も

の
か
ん
づ
め
﹄を
読
ん
で
い
た
ら
、
水
虫
に
お

湯
で
ふ
や
か
し
た
お
茶
っ
葉
を
湿
布
し
た
と
こ

ろ
数
日
で
治
っ
た
と
書
か
れ
て
い
て
、
そ
の
時

感
じ
た「
お
茶
の
葉
が
効
く
ん
だ
！
」と
い
う

イ
ン
パ
ク
ト
が
私
の
中
で
今
も
ず
っ
と
残
っ

て
い
ま
す︵
笑
︶。
カ
テ
キ
ン
に
は
強
い
抗
菌
・

抗
真
菌
作
用
が
あ
る
の
で
、
そ
れ
が
う
ま
く

作
用
し
た
の
で
し
ょ
う
ね
。
皮
膚
は
弱
酸
性

︵
p 

H 

4 .5
～
5 .9
︶を
保
て
な
い
と
菌
が
繁
殖
し

や
す
く
な
る
の
で
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
た
く
さ
ん
摂

り
ま
し
ょ
う
。加
工
食
品
を
食
べ
る
の
を
や
め
、

野
菜
を
毎
日
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
こ

と
で
血
液
が
ア
ル
カ
リ
性
に
戻
り
、
皮
膚
も
弱

酸
性
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
通

気
性
の
良
い
靴
・
靴
下
を
選
ん
で
、
足
を
清
潔

に
保
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

皮
膚
の
p‌

H
が
弱
酸
性
を

保
て
て
い
ま
せ
ん
。

皆さまから日々お請けしている
健康相談のリアルを一部公開！

健康相談健康相談
森山るみの森山るみの
正常分子栄養学®毎

年
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
肌
が
カ
サ

カ
サ
で
す
。
保
湿
し
て
も
肌
の
奥
は

乾
燥
し
て
い
る
感
じ
が
し
ま
す
。

QA
　

肌
の
細
胞
膜
は
タ
ン
パ
ク
質
と
油
で
で
き
て

い
ま
す
。
こ
の
ふ
た
つ
の
栄
養
素
は
、
美
肌
を

維
持
す
る
に
は
大
切
で
す
。「
油
は
身
体
に
悪

い
」と
い
う
古
く
か
ら
の
固
定
概
念
が
あ
る
の

で
、
い
ま
だ
に
油
を
避
け
る
方
は
多
い
で
す
ね
。

し
か
し
特
に
こ
の
季
節
は
油
が
足
り
な
い
と
肌

が
カ
ッ
サ
カ
サ
に
！　

私
の
場
合
、
コ
コ
ナ
ッ

ツ
オ
イ
ル
の
摂
取
量
が
足
り
な
く
な
る
と
肌
が

乾
燥
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
増
や
す
と
す
ぐ
に

元
に
戻
り
ま
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
や
バ
タ
ー
は

す
ぐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
っ
て
し
ま
い
肌
の
保
湿

に
は
不
向
き
な
の
で
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
が

お
す
す
め
で
す
。
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
は
抗
菌
、

抗
ウ
イ
ル
ス
に
も
な
り
ま
す
よ
！

私
の
解
決
策
は

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
！
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不
妊
治
療
中
で
す
。
栄
養
に
お
い
て

夫
も
取
り
組
む
べ
き
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
。

QA
　

2 

0 

1 

3
年
の
精
子
濃
度
に
関
す
る
大
規
模

調
査
に
お
い
て
、
札
幌
、
大
阪
、
金
沢
、
福
岡

を
含
む
ほ
ぼ
す
べ
て
の
県
で
精
子
濃
度
の
深
刻

な
低
下
が
判
明
し
ま
し
た
。
具
体
的
に
は
、
精

子
の
数
が
少
な
い
、
運
動
率
が
低
い
、
D 

N 

A

損
傷
が
多
い
と
い
う
も
の
で
す
。
男
性
に
は
な

ぜ
か
亜
鉛
に
ば
か
り
に
意
識
が
向
い
て
い
る

人
が
多
い
で
す
が
、
実
は
精
子
の
運
動
率
を

上
げ
て
奇
形
率
を
下
げ
る
に
は
、
魚
に
含
ま

れ
る
D 

H 

A︵
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
︶が
特
に

重
要
。
と
い
う
の
も
マ
ウ
ス
の
実
験
に
お
い
て

「
D 

H 

A
が
欠
乏
し
て
い
る
マ
ウ
ス
の
奇
形
精

子
率
90
％
」と
い
う
恐

ろ
し
い
デ
ー
タ
が
あ
る

か
ら
で
す
。
ま
た
糖
質

制
限
を
す
る
こ
と
で
も

精
子
の
数
と
運
動
率

が
改
善
し
ま
す
。
糖

質
制
限
し
て
タ
ン
パ
ク

質
や
魚
を
し
っ
か
り
食

べ
る
よ
う
に
意
識
し
て

み
て
く
だ
さ
い
ね
！

D‌
H‌
A
で
精
子
の
質
ア
ッ
プ
！

尿
療
法
に
挑
戦
し
た
い
と
思
う
も
の
、

勇
気
が
出
ま
せ
ん
。
背
中
を
押
し
て
く

だ
さ
い
。

QA
　

尿
療
法
と
は
飲
尿
療
法
の
こ
と
で
、
勇
気
が

出
な
い
の
は
当
然
で
す
よ
ね
。
尿
は
自
分
の
体

の
情
報
を
一
番
知
っ
て
お
り
、
そ
れ
を
飲
む
こ

と
で
喉
に
記
憶
さ
せ
、
そ
の
情
報
が
喉
か
ら
脳

に
伝
わ
り
、
脳
が
自
然
治
癒
に
入
る
と
い
う
考

え
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
実
際
に「
膝
の
痛
み
が

消
え
た
」と
か
、「
が
ん
が
良
く
な
っ
た
」な
ど
の

声
が
多
く
、
日
本
で
も
尿
療
法
の
書
籍
は
た
く

さ
ん
出
版
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
は
自
然
療
法
医

の
石
川
眞
樹
夫
先
生
に
直
接
教
え
て
も
ら
い
ス

タ
ー
ト
。
当
時
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た
が
ん
患
者

さ
ん
や
、
弊
社
の
ス
タ
ッ
フ
も
全
員
一
緒
に
な
っ

て
飲
尿
し
、
体
調
を
報
告
し
合
っ
て
い
ま
し
た
。

氷
を
た
く
さ
ん
入
れ
て
飲
み
始
め
ま
し
た
が
、

抵
抗
の
あ
る
方
は
１
滴
程
度
の
尿
を
水
に
混
ぜ

て
飲
む
と
こ
ろ
か
ら
で
も
い
い
そ
う
で
す
。
ち

な
み
に
30
年
前
、
私
は
会
長︵
父
︶が
ト
イ
レ
で

飲
尿
し
て
い
る
の
を
目
撃
し
て
大
騒
ぎ
し
て
い

た
記
憶
が
あ
り
ま
す︵
笑
︶。
弊
社
ス
タ
ッ
フ
は

全
員
経
験
者
で
す
の
で
、
興
味
の
あ
る
方
は
お

気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
ね
！

ま
ず
は
１
滴
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

こ
の
夏
、「
7
月
5
日
に
大
災
害
が
起
こ
る
」

と
い
う
噂
が
あ
っ
た
の
を
ご
存
知
で
す
か
？ 

私
は「
と
り
あ
え
ず
備
え
て
お
け
ば
大
丈
夫
で

し
ょ
う
」と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
街
に
出

て
び
っ
く
り
。
普
段
は
溢
れ
る
ほ
ど
の
観
光
客

が
、
そ
の
時
期
だ
け
本
当
に
少
な
か
っ
た
ん
で

す
。
噂
の
力
は
す
ご
い
！ 

日
本
は
災
害
国
で

す
か
ら
備
え
は
大
切
。
し
か
し
現
実
に
は
、
怯

え
て
何
も
で
き
な
く
な
る
人
、
き
ち
ん
と
備
え

て
お
く
人
、
な
る
よ
う
に
な
る
だ
ろ
う
と
全
く

備
え
な
い
人
な
ど
色
ん
な
人
が
い
ま
す
。
こ
れ

は
健
康
に
対
す
る
意
識
も
同
じ
。
病
気
が
怖
い

と
言
い
な
が
ら
甘
い
も
の
を
や
め
ら
れ
な
い

人
、
食
生
活
や
生
活
習
慣
を
整
え
る
人
、
自
分

は
大
丈
夫
だ
ろ
う
と
不
健
康
な
食
事
を
食
べ
続

け
る
人
な
ど
、
様
々
で
す
。
私
は
、
結
局
の
と

こ
ろ「
ち
ょ
っ
と
怖
が
り
つ
つ
ち
ゃ
ん
と
備
え

る
人
」が
一
番
強
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
災
害

も
健
康
も「
怯
え
る
」だ
け
で
は
守
れ
な
い
し
、

「
気
に
し
な
い
」の
も
危
う
い
。
ほ
ど
よ
く
ビ

ビ
っ
て
、ほ
ど
よ
く
備
え
る
の
が
安
心
の
コ
ツ
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
の
栄
養
の
知
識
と
実
践

法
を
、
こ
れ
か
ら
も
み
な
さ
ん
に
発
信
し
続
け

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

代
表
取
締
役
社
長　
　

森
山　

る
み

ボタラボセミナーの申し込み方法

Step 1 LINE 公式アカウントにご登録！

公式アカウントの「セミナー案内」からお申し込みStep 2

★ 新規登録で500円クーポンプレゼント！
★ あなたにおすすめの商品がわかる！
★ ボタラボセミナー情報掲載！

LINE 公式
アカウント登録で、
素敵な特典！

Bota la Vie 11 月号を読んでアンケートに答え
ると抽選で５名様にボタラボミネラル PRO 
250ml をプレゼント！

（回答期限：2025 年 11 月 15 日まで）

アンケートで当たる！

アンケートの
回答はこちら

ボタラボミネラル
PRO 250ml
プレゼント！

健康相談健康相談
森山るみの森山るみの
正常分子栄養学®

正常分子栄養学® を学べる講座へ！
弊社の「正常分子栄養学® 講座」では、オーガニック野菜たっ
ぷりの食事を実際に召し上がっていただきながら、健康的な
食事の摂り方をお伝えしています。油の選び方や適量の摂取
方法、糖質との付き合い方など、実践的な知識が学べます。
ぜひお腹を空かせてご参加ください！　参加者だけのキャン
ペーンもあります！
※講座の詳細は次ページをご覧ください。

社
長
の
よ
も
や
ま
話

頻
繁
に
口
唇
ヘ
ル
ペ
ス
に
な
り
ま
す
。

栄
養
で
ど
う
に
か
な
り
ま
す
か
？

QA
　

口
唇
ヘ
ル
ペ
ス
は
ウ
イ
ル
ス
が
原
因
で
で
き

る
感
染
症
で
、
栄
養
は
お
お
い
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
免
疫
力
が
落
ち
て
い
る
時
、
た
と
え
ば

食
事
が
乱
れ
た
時
や
ス
ト
レ
ス
過
多
な
時
な
ど

に
で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
早
く
治
す
に
は
外

か
ら
あ
れ
こ
れ
塗
る
だ
け
で
な
く
、
栄
養
を
摂

る
の
が
一
番
の
近
道
！　

ま
ず
絶
対
必
要
な
の

は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
。
お
そ
ら
く
か
な
り
ビ
タ
ミ

ン
B
群
を
消
耗
し
て
い
る
の
で
サ
プ
リ
メ
ン
ト

摂
取
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
免
疫
の
活
性

化
と
ウ
イ
ル
ス
に
抵
抗
す
る
た
め
に
ビ
タ
ミ
ン

C
、
ビ
タ
ミ
ン
E
も
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。
睡

眠
も
し
っ
か
り
と
っ
て
く
だ
さ
い
ね
！

免
疫
が
落
ち
た
時
は

栄
養
が
一
番
の
近
道
！
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