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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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D
ec.

キャンペーン

お知らせ

左記のご購入で
インターナチュラル

プラチナα
プレゼント

期間：2025年12月1日（月）～12月31日（水）今月のスペシャル

➀ ボタラボグリーン360g
➁ ボタラボキャロット
➂ ボタラボレッドビーツ

➃  カムカムビタミンCリポ
ソームパウダー

➄ ボタラボオメガミネラル
➅ プロテインG-PURE

腸内環境パーフェクトセット 左記3点ご購入で
MCTオイル 

カプレオ
プレゼント

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

ご注文専用ダイヤル （受付時間　平日9：00～18：00）

レーザーウォッチ

購入ページ 購入ページ 

購入ページ 

芯からポカポカ

購入ページ 

ウェルネス体感キャンペーン

0120-831-990通話料無料

購入ページ 

いずれかのご購入で
ボタラボミネラル

PRO 1L
プレゼント

➀  ひまわりα
➁  ひまわりマット
➂  月下美人 

消化力！
がん予防の要は

消化力アップ！
長寿のレシピ

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

年末年始休業日につきまして
誠に勝手ながら2025年12月27日（土）～2026
年1月4日（日）まで休業日といたします。年内の商
品の発送につきましては2025年12月26日12時
までにご注文をお願い申し上げます。休業中のご注
文は2025年1月5日（月）より順次発送いたします。

購入ページ 

がんにならない生き方セット

➀  ボタラボグリーン360g
➁ インターナチュラルプラチナα
➂ ココナッツオイル ナチュレオ

プレゼント

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

ボタラボセミナー情報

13:00～16：00
1/7（水）

正常分子栄養学®講座
年齢より若い血液を目指す！
年末年始のドロドロ血液リセット術
※Zoom＆アーカイブ有

森山るみ
飯塚喬子

講
師

13：00～14：30
1/15（木）

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
ストレスに負けない体を作る！ 
脳腸相関と栄養の深い関係 
※Zoomのみ

100歳までの健康講座 森山晃嗣講
師13：00～15：00

1/14（水）

13：00～15：00
1/28（水） 100歳までの健康講座 森山晃嗣講

師

13：00～16：00
1/22（木）

正常分子栄養学®講座
がんを生き抜く人の思考と食習慣
―治る人の食習慣に学ぶ―
※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

12：00～14：30
12/20（土） ボタラボ忘年会

会場：ムロマチカフェ ハチ

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

13：00～14：30
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

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）

12：00～16：00
1/27（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
1/18（日） 西脇俊二講

師

西脇Dr.セミナー
万病を予防するリバースエイジング
※Zoom＆アーカイブ有

※日程が変更になりました。

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
Dec.12



　
ハ
タ
イ
ク
リ
ニ
ッ
ク
︵
東
京
都
目
黒

区
︶
は
︑
西
洋
医
学
と
イ
ン
ド
の
伝
承

医
療
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
を
は
じ
め
と
す

る
様
々
な
代
替
医
療
を
組
み
合
わ
せ
た

統
合
医
療
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
︒
心
・
身
体
・

食
事
の
３
方
向
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
し
︑
が

ん
治
療
︑
が
ん
予
防
で
全
国
の
多
数
の

患
者
さ
ん
か
ら
支
持
を
集
め
て
い
ま
す
︒

﹁
現
代
人
の
不
調
︑
ひ
い
て
は
生
活
習

慣
病
や
が
ん
な
ど
の
病
気
は
︑
ほ
ぼ
す

べ
て
﹃
消
化
力
﹄
に
関
係
し
て
い
ま
す
﹂

︵
西
脇
院
長
︶

「
消
化
力
」
の
低
下
は

免
疫
の
不
調
を
引
き
起
こ
す

　

西
脇
院
長
の
い
う
﹁
消
化
力
﹂
と
は

食
物
が
胃
腸
で
分
解
さ
れ
て
吸
収
︑
そ

し
て
栄
養
素
が
代
謝
さ
れ
︑
体
に
必
要

な
物
質
が
生
み
出
さ
れ
る
す
べ
て
の
過

程
の
こ
と
︒
院
長
が
治
療
の
核
に
据
え

る
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
で
は
︑
体
の
不
調

を
特
定
の
器
官
の
問
題
で
は
な
く
︑
体

全
体
の
問
題
と
し
て
と
ら
え
る
の
が
特

徴
で
︑
消
化
力
の
考
え
も
そ
こ
か
ら
生

ま
れ
た
も
の
で
す
︒

﹁
現
代
人
は
︑
早
食
い
・
咀
嚼
不
足
・

不
健
康
な
食
事
・
ス
ト
レ
ス
と
い
っ
た
生

活
習
慣
に
よ
っ
て
胃
酸
︑
消
化
酵
素
の

分
泌
が
減
少
し
︑
食
べ
物
を
う
ま
く
分

解
で
き
て
い
ま
せ
ん
︒
す
る
と
︑
腸
内

で
未
消
化
の
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
が
腐

敗
し
て
慢
性
的
な
炎
症
を
起
こ
し
︑
大

腸
が
ん
の
温
床
と
な
り
ま
す
﹂

　

さ
ら
に
︑
消
化
力
の
低
下
は
免
疫
系

の
不
調
も
引
き
起
こ
す
と
の
こ
と
︒

﹁
食
物
が
分
解
が
不
十
分
だ
と
吸
収
も

う
ま
く
い
か
ず
体
は
栄
養
不
足
に
陥
り

ま
す
︒
代
謝
も
う
ま
く
い
か
ず
低
体
温

と
な
り
︑
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
正
常
に
働

け
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
︒
と
く
に

腸
は
免
疫
細
胞
の
70
％
が
集
中
し
て
い

る
臓
器
︒
腸
内
環
境
が
乱
れ
て
い
る
と
︑

免
疫
シ
ス
テ
ム
が
う
ま
く
機
能
せ
ず
︑

が
ん
細
胞
の
増
殖
を
許
し
て
し
ま
う
の

で
す
﹂

が
ん
予
防
の
要
は

が
ん
予
防
の
要
は

消
化
力
！

消
化
力
！

ハ
タ
イ
ク
リ
ニ
ッ
ク
西
脇
俊
二
医
師
に
聞
く

「
が
ん
予
防
の
カ
ギ
を
握
る
は
消
化
力
」
と
語
る
の
は
、
ハ
タ
イ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
で
、

弊
社
の
顧
問
ド
ク
タ
ー
で
も
あ
る
西
脇
医
師
。
「
消
化
力
」
と
は
ど
ん
な
力
な
の
か
、

ま
た
ど
う
す
れ
ば
消
化
力
を
あ
げ
ら
れ
る
の
か
、
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

  

で
は
消
化
力
を
高
め
る
に
は
ど
う
し
た

ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

　

分
解
の
段
階
で
は
︑
食
事
の
改
善
点

を
指
摘
し
ま
す
︒

﹁
ま
ず
︑
白
米
よ
り
も
玄
米
が
お
す
す
め

で
す
︒
玄
米
は
腸
内
細
菌
の
エ
サ
と
な

る
食
物
繊
維
が
多
く
︑
腸
内
環
境
を
整

え
ま
す
︒
高
温
調
理
の
も
の
よ
り
あ
っ

さ
り
し
た
煮
込
み
を
食
べ
る
こ
と
も
効

果
的
︒﹃
茹
で
る
︑
蒸
す
︑
煮
る
﹄
調

理
方
法
が
ベ
タ
ー
で
す
︒
参
鶏
湯
は
と

て
も
お
す
す
め
で
す
﹂

分
解
・
吸
収
・
代
謝
を
高
め
て

栄
養
を
体
に
届
け
る

　

整
腸
効
果
が
う
た
わ
れ
る
ヨ
ー
グ
ル

ト
は
合
う
人
と
合
わ
な
い
人
が
あ
る
の

で
︑
し
ば
ら
く
食
べ
て
自
分
で
体
調
を

見
極
め
る
こ
と
が
大
切
と
も
︒

﹁
精
神
状
態
の
影
響
も
小
さ
く
あ
り
ま

せ
ん
︒
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
れ
ば
胃
酸
は
分
泌

さ
れ
や
す
く
く
︑
分
解
さ
れ
や
す
く
な

り
ま
す
﹂

　

吸
収
の
段
階
で
は
︑
腸
壁
の
健
康
維

持
を
心
が
け
る
べ
き
と
指
摘
︒

﹁
腸
壁
に
穴
が
開
く
﹃
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト

症
候
群
﹄
と
い
う
病
気
に
は
注
意
が
必

要
で
す
︒
糖
質
の
過
剰
摂
取
︑
ア
ル
コ
ー

ル
︑
食
品
添
加
物
︑
ス
ト
レ
ス
︑
農
薬

な
ど
が
原
因
︒
日
常
生
活
か
ら
意
識
的

に
減
ら
す
と
よ
い
で
し
ょ
う
﹂

　

代
謝
段
階
で
は
︑
代
謝
の
主
役
で
あ

る
酵
素
を
助
け
る
補
因
子
の
必
要
性
を

強
調
し
ま
す
︒

﹁
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
神
経
伝
達
物
質
が
つ
く

ハタイクリニック院長（東京目黒
区）、精神科医師、精神保健指
定医、日本アーユルヴェーダ学
会上級教師
弘前大学医学部卒業後、国立国
際医療センター精神科に勤務。
2009年ハタイクリニック院長
に就任。漢方医学やアーユル
ヴェーダ医学、超高濃度ビタミ
ンCや糖質制限の食事療法など
を用いて、がんやその他難病の
治療を行っている。

西脇 俊二　医師

★ 西脇Dr.の150歳までの人生スケジュール
2025年

2031年

2041年

2051年

2061年

2071年

2081年

2091年

2101年

2111年

「150歳を目指す」と決意。朝の習慣を確立
体力・筋力が30代相当。講演や旅に活発参加
世代を超えた仲間との活動を継続。演奏活動も
ギターのアルバム制作、若者に夢を語る
海外ツアー、人生100年時代の象徴に
「人生110年健康マニュアル」を出版
人類初の“三世代講演会”に登壇
穏やかに世界の変化を楽しむ。記憶力健在
医学・精神世界を語る長老として尊敬される
旅先でエンジェルフォール再訪。「ありがとう」と笑って終える人生

64歳

70歳

80歳

90歳

100歳

110歳

120歳

130歳

140歳

150歳

ら
れ
る
に
は
︑
酵
素
が
働
く
必
要
が
あ

り
︑
そ
の
酵
素
を
働
か
せ
る
た
め
に
は
ビ

タ
ミ
ン
C
︑
ビ
タ
ミ
ン
B
6
︑
鉄
︑
亜
鉛

と
い
っ
た
栄
養
素
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
︒
こ

れ
ら
は
現
代
人
の
多
く
が
不
足
し
て
い
る

栄
養
素
︒
消
化
・
吸
収
が
う
ま
く
い
っ
て

も
︑
こ
れ
ら
の
栄
養
素
が
欠
け
て
い
る
た

め
に
︑
心
身
の
不
調
を
抱
え
る
方
が
少

な
く
な
い
の
で
す
﹂

　

が
ん
予
防
や
健
康
づ
く
り
と
い
う
と
︑

﹁
何
を
食
べ
る
か
﹂
に
ば
か
り
意
識
が
向

き
が
ち
で
す
︒
し
か
し
︑
本
当
に
大
切
な

の
は
﹁
き
ち
ん
と
分
解
・
吸
収
・
代
謝

で
き
て
い
る
か
﹂︒
胃
酸
・
胆
汁
・
膵
液

な
ど
が
十
分
に
分
泌
さ
れ
て
い
る
か
︑
腸

内
環
境
が
整
っ
て
い
る
か
︑
代
謝
に
必
要

な
栄
養
素
が
吸
収
さ
れ
て
い
る
か
に
目

を
配
る
必
要
が
あ
り
そ
う
で
す
︒

近年の研究（※１）では、寿命は遺伝や生活習慣だけでは決まらず、「自分はまだま
だ若い」と思うことで運動・食生活・人間関係にも変化が起こり、がん予防はも
ちろん、実際の寿命を延ばすことが示されています。西脇院長は150歳までの人
生スケジュールを立て、「自分には長生きする価値がある」というイメージを高め
る実践をされています。常に挑戦を続け、社会との関わりを持ち、継続的な運動、
自己イメージ、そして食事に気を配ることが究極のがん予防につながります。
※1:Journal of Personality and Social Psychology 83(2):261‒270

編集部より 150歳計画を実践する西脇院長
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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!

　

村
田
さ
ん
は
現
在
、
長
野
県
松
本
市

で
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
を
経
営
し
て
い
ま

す
。
お
客
様
の
健
康
に
貢
献
す
る
た
め
、

栄
養
相
談
と
と
も
に
、
血
管
年
齢
測
定

会
や
野
菜
摂
取
測
定
会
な
ど
の
イ
ベ
ン

ト
を
定
期
的
に
開
催
。
楽
し
い
要
素
も

入
れ
な
が
ら
、
健
康
に
興
味
を
持
っ
て

も
ら
え
る
よ
う
工
夫
し
て
運
営
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
、
水
素
ガ
ス

や
ラ
ド
ン
ガ
ス
、
脱
毛
や
酸
素
ル
ー
ム

な
ど
を
セ
ル
フ
で
利
用
で
き
る
カ
フ
ェ
も

経
営
し
て
い
ま
す
。
村
田
さ
ん
は
、
こ

れ
ま
で
が
ん
に
な
る
方
を
た
く
さ
ん
見

て
き
ま
し
た
が
、
栄
養
の
知
識
が
な
く

残
念
な
結
果
に
な
る
方
が
多
か
っ
た
そ

う
で
す
。「
が
ん
に
な
っ
て
か
ら
で
は
遅

い
。
が
ん
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
予
防
の

知
識
と
実
践
を
伝
え
た
い
」
と
い
う
熱

に
は
85
k
g
あ
っ
た
体
重
が
、
今
で
は

72
k
g
に
な
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
薬

も
ゼ
ロ
！
「
現
在
65
歳
で
す
が
、
溌
溂

と
健
康
な
1
0
0
歳
を
目
指
し
て
ま

す
。
森
山
先
生
に
は
負
け
て
い
ら
れ
ま

せ
ん
」
と
元
気
に
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。

い
思
い
を
持
っ
て
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

村
田
さ
ん
が
正
常
分
子
栄
養
学
®
を

初
め
て
知
っ
た
の
は
15
年
前
。
あ
る
経

営
者
の
会
で
森
山
晃
嗣
の
講
座
を
聞
い

た
こ
と
が
始
ま
り
で
し
た
。
森
山
の「
万

病
予
防
の
た
め
に
は
電
子
レ
ン
ジ
を
使

う
な
！
」
と
い
う
言
葉
に
相
当
な
イ
ン

パ
ク
ト
を
受
け
た
と
い
い
ま
す
。
特
に

ご
自
身
が
が
ん
家
系
で
あ
る
こ
と
か
ら
、

「
が
ん
の
栄
養
療
法
」
を
学
ぶ
た
め
に

ボ
タ
ラ
ボ
セ
ミ
ナ
ー
や
統
合
療
法
コ
ン

ベ
ン
シ
ョ
ン
に
出
席
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
い
「
も
っ
と
詳
し

く
勉
強
し
た
い
」
と
い
う
思
い
が
湧
き
、

2
0
1
5
年
に
健
康
指
導
師
の
資
格
を

取
得
さ
れ
ま
し
た
。

　

村
田
さ
ん
自
身
、
正
常
分
子
栄
養
学
®

を
実
践
。
糖
質
ば
か
り
食
べ
て
い
た
頃

が
ん
予
防
の
知
識
を

広
め
た
い

健
康
指
導
師
会
認
定
健
康
指
導
師
®

村
田
修
さ
ん

全国で活躍する健康指導師

12
月

エビとマッシュルームのアヒージョ

作り方

マッシュルームは半分に切り、ニンニクはスラ
イスする。ブロッコリーは小房に分けて蒸して
おく。

小鍋にココナッツオイル、ニンニク、鷹の爪を
入れ弱火にかける。

香りが立ってきたら、むきエビとマッシュルー
ム、ブロッコリーを入れ弱火で５～６分熱する。
塩で味を整え、パセリのみじん切りを散らす。

1

2

3 

材料・２人前

ニンニク 1片
ブロッコリー 1株
マッシュルーム 4～5個
むきエビ 6～8尾

塩 ひとつまみ
パセリ お好みで

鷹の爪 1本
ココナッツオイル 100ml

作り方

オーブンを２５０度に予熱する

ブロッコリーは小房に分ける。ベーコンは短冊
切りにする。

フライパンに水とブロッコリーを入れ、時々フ
ライパンを揺すりながら蒸す。

グラタン皿に２を入れ塩 ·胡椒を振り、ベーコン
を散らす。Aを混ぜてかけ、ピザ用チーズを振
りかけて２５０度のオーブンで10～15分焼く。

1

2

3 

ブロッコリーのグラタン

材料・２人前

ブロッコリー 1株

塩 ·胡椒 少々

ベーコン 2枚
ピザ用チーズ 適量
水 大さじ1
A
マヨネーズ 大さじ1
味噌 大さじ1

みりん 小さじ1
ニンニクすりおろし 小さじ1
天然ペプチドだし 大さじ1

長
寿
の

レ
シ
ピ

消化力

アップ！
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千葉県在住　Tさんの場合

幼いころから瘦せ型で虚弱体質だった Tさん。多くの不調を抱
えながらも病気ではないからと、淡々と毎日を過ごしていました。
そんな Tさんの体調にある日を境に変化が訪れます。

ボタラボ体験談

虚
弱
体
質
で
も
量
を
増
や
し
て
体
調
激
変
！

30
代
女
性
の
T
さ
ん
は
、
都
内
で

働
く
会
社
員
で
す
。痩
せ
型
で
胃
下
垂
、

食
べ
て
も
な
か
な
か
太
る
こ
と
が
で
き

ず
、
風
邪
を
引
け
ば
2
週
間
は
治
ら
な

い
と
い
う
典
型
的
な
虚
弱
体
質
。
口
内

炎
は
頻
繁
に
で
き
、
生
理
不
順
や
夏
バ

テ
は
当
た
り
前
な
ど
、
多
く
の
不
調
を

抱
え
て
い
た
も
の
の
、
そ
れ
が
T
さ

ん
に
と
っ
て
は
通
常
だ
っ
た
の
で
、
健

康
に
な
る
こ
と
を
諦
め
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
中
、
知
人
か
ら
「
普
通
の
青
汁

と
は
違
う
も
の
だ
か
ら
、
試
し
て
み
た

ら
？
」
と
、
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
を
勧

め
ら
れ
た
の
で
す
。
半
信
半
疑
で
家
族

と
一
緒
に
飲
み
始
め
る
と
、ま
ず
家
族
が

「
疲
れ
に
く
く
な
っ
た
」
と
言
う
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。「
や
っ
ぱ
り
普
通
の

も
の
と
は
違
う
ん
だ
」
と
T
さ
ん
は

思
い
、
自
分
も
１
日
2
杯
を
習
慣
に
す

る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

　

飲
み
始
め
て
半
年
ほ
ど
経
っ
た
頃
、

ボ
タ
ラ
ボ
を
紹
介
し
て
く
れ
た
知
人
に

誘
わ
れ
て
、
ボ
タ
ラ
ボ
の
正
常
分
子
栄

養
学
®
講
座
に
行
く
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
講
座
で
は
グ
リ
ー
ン
を
た
く
さ
ん

飲
ん
で
帰
宅
し
た
と
こ
ろ
、
そ
れ
ま
で

な
ら
外
出
す
る
と
グ
ッ
タ
リ
疲
れ
て
い

る
の
が
普
通
だ
っ
た
の
に
、
そ
の
日
は

体
が
軽
く
元
気
な
こ
と
に
気
付
き
ま
し

た
。
講
座
で
商
品
の
詳
し
い
話
を
聞
き
、

品
質
の
高
さ
も
理
解
で
き
て
い
た
た
め

「
こ
れ
は
グ
リ
ー
ン
を
多
く
飲
ん
だ
か

ら
に
違
い
な
い
」
と
確
信
し
、
Ｔ
さ
ん

に
栄
養
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。「
と

に
か
く
飲
む
回
数
を
増
や
し
て
み
よ

う
」
と
決
心
し
、
毎
日
グ
リ
ー
ン
を
5

杯
、プ
ロ
テ
イ
ン
G
‐
P
U
R
E
、キ
ャ

ロ
ッ
ト
、
レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
、
ミ
ネ
ラ
ル

P
R
O
を
混
ぜ
た
も
の
１
日
2
回
飲

む
よ
う
に
し
ま
し
た
。
く
わ
え
て
食
事

は
講
座
で
習
っ
た
通
り
に
タ
ン
パ
ク
質

と
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
、
糖
質
は
控
え
め

に
、
自
宅
で
使
う
油
は
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ

イ
ル
に
変
え
ま
し
た
。
そ
う
し
て
し
ば

ら
く
す
る
と
、
忙
し
い
時
の
グ
ッ
タ
リ

感
が
な
く
な
り
、
不
順
だ
っ
た
生
理
が

定
期
的
に
来
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

風
邪
っ
ぽ
い
時
に
オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
を

１
日
20
粒
飲
ん
で
み
る
と
、
な
ん
と
3

日
で
回
復
。
そ
し
て
暑
か
っ
た
今
年
の

夏
も
、
バ
テ
る
こ
と
な
く
元
気
に
過
ご

せ
た
の
で
す
。

　
「
栄
養
を
た
く
さ
ん
摂
る
こ
と
で
体

が
変
わ
る
こ
と
を
、
身
を
も
っ
て
実
感

し
ま
し
た
。
虚
弱
体
質
の
た
め
、
疲
れ

な
い
よ
う
セ
ー
ブ
し
な
が
ら
生
活
し
て

い
た
こ
と
が
噓
の
よ
う
で
す
！
こ
れ
か

ら
も
私
に
合
っ
た
量
を
摂
り
続
け
て
、

元
気
な
状
態
を
維
持
し
て
き
た
い
で

す
」
と
お
っ
し
ゃ
る
T
さ
ん
は
顔
色
良

く
お
元
気
そ
う
で
す
。

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

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

07 06

が
ん
予
防
の
た
め
に
は

何
が
で
き
ま
す
か
。

QA

一
般
的
に
は
低
糖
質
で
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
ね
。紐
解
い
て
い
く
と
、

そ
れ
は
肉
や
魚
、
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
と
い

う
こ
と
で
す
。
野
菜
は
細
胞
内
に
カ
リ
ウ
ム
・

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
充
分
に
行
き
わ
た
る
量
、
つ

ま
り
肉
を
食
べ
て
酸
性
に
傾
い
た
血
液
が
、
野

菜
を
充
分
に
摂
っ
て
弱
ア
ル
カ
リ
性
に
な
る
ま

で
と
い
う
こ
と
で
す
。
野
菜
に
は
栄
養
を
代
謝

す
る
た
め
の
栄
養
素(

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

植
物
栄
養
素)

が
し
っ
か
り
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
く
だ
さ
い
。

　
冷
え
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
体
温
が
上
が

る
と
免
疫
細
胞
が
活
性
化
し
ま
す
。
毎
日
の
入

浴
や
温
熱
器
で
体
を
温
め
て
く
だ
さ
い
。
運
動

も
良
い
で
す
ね
。

　
あ
と
、
ス
ト
レ
ス
は
ほ
ど
ほ
ど
に
と
い
う
の

も
大
切
で
す
。

森
山
会
長
が
、

が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
3
と

診
断
さ
れ
た
ら
何
を
し
ま
す
か
。

Q
　
ま
ず
は
、
が
ん
の
炎
症
を
抑
え
大
き
く
な
ら

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
野
菜

エ
キ
ス
、
抗
酸
化
物
質
、
ビ
タ
ミ
ン
A
、
C
、
E

を
摂
り
入
れ
ま
す
。
そ
れ
と
同
時
に
糖
質
を
ゼ

ロ
に
し
ま
す
。
糖
質
は
が
ん
細
胞
の
餌
に
な
り

ま
す
か
ら
。
ま
た
糖
質
を
摂
る
と
血
糖
値
が
上

が
り
ま
す
ね
。
そ
う
す
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
出

て
、
炎
症
レ
ベ
ル
が
上
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

そ
れ
に
加
え
て
、
ケ
ト
ン
体
が
正
常
細
胞
を
働

か
せ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
よ
う
に
、
コ
コ
ナ
ッ

ツ
オ
イ
ル
を
1
日
大
さ
じ
6
ぐ
ら
い
摂
り
ま
す
。

こ
の
時
に
大
切
な
の
が
充
分
に
水
を
摂
る
こ
と

で
す
。
便
秘
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、
水
が

充
分
で
な
い
と
細
胞
う
ま
く
働
か
な
い
の
で
す
。

　
そ
し
て
レ
ー
ザ
ー
ウ
ォ
ッ
チ
、
ラ
ド
ン
ガ
ス
と

水
素
の
吸
入
、コ
ー
ヒ
ー
浣
腸
も
毎
日
！
週
2
回

く
ら
い
で
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴
も
や
り
た
い
で
す
。

が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
3
と

診
断
さ
れ
た
ら
何
を
し
ま
す
か
。



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。

健
康
診
断
の
度
に

胃
に
ポ
リ
ー
プ
が
発
見
さ
れ
ま
す
。

体
質
で
し
ょ
う
か
。（
50
代
男
性
）

QA
　

胃
の
ト
ラ
ブ
ル
に
は
食
事
や
栄
養
状
態
が
関

係
し
て
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
精
神
的

ス
ト
レ
ス
も
影
響
す
る
臓
器
の
た
め
、
ト
ラ
ブ

ル
を
お
持
ち
の
方
は
多
い
で
す
。
胃
の
ポ
リ
ー

プ
は
様
々
な
原
因
で
胃
粘
膜
の
炎
症
が
続
い
て

い
る
サ
イ
ン
。
糖
質
の
食
べ
す
ぎ
、
粗
悪
な
油

の
摂
り
す
ぎ
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
、
寝
不
足
な

ど
を
見
直
し
て
、
消
化
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

ま
た
胃
粘
膜
の
修
復
を
助
け
て
く
れ
る「
キ
ャ

ロ
ッ
ト
」や
、
胃
酸
の
分
泌
を
助
け
て
く
れ
る
ペ

パ
ー
ミ
ン
ト
テ
ィ
ー
は
か
な
り
お
す
す
め
で
す
。

胃
の
粘
膜
の
炎
症
を
止
め
ま
し
ょ
う
。

病
院
で
子
宮
筋
腫
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
以
上
大
き
く
し
な
い
た
め

に
出
来
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

（
30
代
女
性
）

QA
　

子
宮
筋
腫
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
一
つ
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
の
影
響
を
受
け
て
成
長
し
ま
す
。
そ
の

た
め
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
生
活
が
と

て
も
大
切
で
す
。
具
体
的
に
は
、
体
を
温
め
る
、

ス
ト
レ
ス
管
理
、
血
糖
値
を
乱
高
下
さ
せ
な
い
、

こ
の
3
点
が
大
切
。「
筋
腫
は
小
さ
く
な
り
ま
せ

ん
」と
お
っ
し
ゃ
る
医
師
も
い
ま
す
が
、
弊
社
の

お
客
様
で
、
低
糖
質
、
高
タ
ン
パ
ク
質
、
良
質

な
脂
質
の
食
事
を
心
が
け
、「
グ
リ
ー
ン
」、「
キ
ャ

ロ
ッ
ト
」、「
ミ
ネ
ラ
ル
」を
し
っ
か
り
飲
み
続
け

る
こ
と
で
、
筋
腫
が
小
さ
く
な
っ
た
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
子
宮
の
疾
患
は
温
め
る
こ
と

が
基
本
に
な
る

の
で
、
栄
養
だ

け
で
な
く
温
熱

は
絶
対
に
取
り

組
む
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

温
熱
と
栄
養
を
集
中
的
に
や
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

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®

朝
か
ら
だ
る
く
て
甘
い
も
の
と

コ
ー
ヒ
ー
を
欲
し
て
し
ま
い
ま
す
。

（
30
代
女
性
）

Q
　

副
腎
が
疲
れ
て
い
る
と
き
に
起
こ
り
や
す
い

反
応
で
す
。
副
腎
は
抗
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で

あ
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
を
分
泌
し
て
い
ま
す
が
、

ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
、
過
労
な
ど
に
よ
っ
て

う
ま
く
作
れ
な
く
な
る
こ
と
で
慢
性
疲
労
が
始

ま
り
ま
す
。
す
る
と
朝
の
血
糖
値
が
上
が
り
に

く
く
な
り
、「
甘
い
も
の
や
カ
フ
ェ
イ
ン
で
一

気
に
上
げ
た
い
！
」と
い
う
衝
動
が
起
こ
る
の

で
す
。
で
も
、
こ
こ
で
甘
い
も
の
や
コ
ー
ヒ
ー

を
入
れ
て
し
ま
う
と
、
血
糖
値
が
上
が
る
こ
と

で
一
瞬
元
気
に
な
っ
て
も
、
上
が
っ
た
血
糖
値

は
す
ぐ
に
下
が
り
、
だ
る
さ
・
眠
気
・
イ
ラ
イ

ラ
を
繰
り
返
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
朝
は
白
湯

や
レ
モ
ン
水
、
そ
の
後
ゆ
で
卵
や
コ
コ
ナ
ッ
ツ

オ
イ
ル
入
り
お
味
噌
汁
を
摂
り
、
そ
し
て
コ
ー

ヒ
ー
は
最
後
に
す
る
と
、
胃
腸
へ
の
負
担
も

減
っ
て
ホ
ル
モ
ン
の
波
も
穏
や
か
に
な
り
ま

す
。
副
腎
疲
労
は
ビ
タ
ミ
ン
C
も
が
足
り
な
い

状
態
な
の
で「
カ
ム
カ
ム
ビ
タ
ミ
ン
C
」も
お

す
す
め
で
す
。

副
腎
が
疲
れ
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
！

A

放
射
線
治
療
の
影
響
で
、
虫
歯
が
増

え
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
以
上
、

虫
歯
に
な
ら
な
い
た
め
に
出
来
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
。（
60
代
男
性
）

QA
　

放
射
線
治
療
後
は
唾
液
の
分
泌
が
減
る
た
め
、

虫
歯
や
歯
周
病
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

糖
の
多
い
飲
み
物
、
お
菓
子
は
控
え
、
粘
膜
を

守
る
栄
養
を
補
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
粘
膜
の

修
復
に
関
わ
る
栄
養
素
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A
、
ビ

タ
ミ
ン
B2
、
ビ
タ
ミ
ン
B6
、
ビ
タ
ミ
ン
C
で
す
。

こ
れ
ら
は
に
ん
じ
ん
、
ほ
う
れ
ん
草
、
レ
バ
ー
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
パ
プ
リ
カ
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
摂
り
す
ぎ
る
と

が
ん
細
胞
の
増
殖
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て
し
ま
う

の
で
、
塩
は
使
わ
ず
、
味
付
け
は
お
酢
や
出
汁

に
し
て
く
だ
さ
い
。
が
ん
の
方
は
タ
ン
パ
ク
質

の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
な
の
で
適
量
に
し
て
く
だ

さ
い
。
し
だ
い
に
唾
液
の
質
と
量
が
整
い
、
虫

歯
に
強
い
口
内
環
境
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

粘
膜
を
守
る
栄
養
素
を

摂
り
ま
し
ょ
う
。

家
族
が
抗
が
ん
剤
の
影
響
で
口
の
中

が
痛
く
て
、
食
べ
物
も
金
属
の
よ
う

な
味
が
す
る
そ
う
で
す
。
食
欲
も
落

ち
て
い
て
心
配
で
す
。（
60
代
女
性
）

Q
　

抗
が
ん
剤
治
療
で
は
味
覚
障
害
や
口
内
炎
が

よ
く
起
こ
り
ま
す
。こ
れ
は
粘
膜
細
胞
が
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
る
た
め
で
す
。
食
事
は
、
糖
質
を
ゼ

ロ
に
し
て
、
だ
し
汁
に
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を

た
っ
ぷ
り
入
れ
て
ケ
ト
ン
体
質
を
作
り
な
が
ら

細
胞
を
回
復
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
抗
が
ん

剤
治
療
中
で
も「
グ
リ
ー
ン
」、「
キ
ャ
ロ
ッ
ト
」、

「
ミ
ネ
ラ
ル
」を
ブ
レ
ン
ド
し
た
ド
リ
ン
ク
を
１

日
５
杯
以
上
飲
ん
で
い
た
方
で
、
医
師
が
驚
く

く
ら
い
副
作
用
が
出
な
か
っ
た
例
を
た
く
さ
ん

見
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
2
0
2
2
年
に

『
が
ん
を
生
き
ぬ
く
最
強
の

レ
シ
ピ
』を
出
版
し
て

い
ま
す
。
が
ん
の
方

が
塩
ゼ
ロ
、
砂
糖
ゼ

ロ
で
も
美
味
し
く
食

べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
覧
い
た

だ
き
実
践
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

栄
養
で
細
胞
を
復
活
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

A
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2025
Dec.12

10
月
1
日
、
米
国
が
ん
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
協
会

の
フ
ラ
ン
ク
・
コ
ウ
ジ
ノ
ウ
会
長
が
逝
去
さ
れ
、

葬
儀
の
た
め
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
に
行
っ
て
参
り

ま
し
た
。
1
9
9
0
年
、
父（
現
会
長
）が
初
め

て
米
国
が
ん
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
に
参
加
し
、
そ
の

世
界
観
に
衝
撃
を
受
け
た
こ
と
が
す
べ
て
の
始

ま
り
で
し
た
。「
こ
の
世
界
観
を
日
本
で
も
広
げ

た
い
！
」と
フ
ラ
ン
ク
会
長
に
伝
え
た
と
こ
ろ
、

日
本
で
の
開
催
を
快
諾
い
た
だ
け
た
こ
と
で
、

1
9
9
5
年
か
ら
の
30
年
間
、
統
合
療
法
コ
ン

ベ
ン
シ
ョ
ン
を
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で

す
。
そ
の
間
、
私
た
ち
は
統
合
医
療
で
成
果
を

出
し
続
け
る
海
外
の
医
師
た
ち
か
ら
多
く
を
学

び
ま
し
た
。
日
本
で
は
知
ら
れ
て
い
な
い
療
法

や
、
表
に
出
な
い
よ
う
な
治
療
成
績
も
目
の
当

た
り
に
し
ま
し
た
。
こ
う
い
っ
た
世
界
を
皆
様

に
発
信
で
き
た
の
も
、
メ
キ
シ
コ
の
医
師
と
の

現
在
の
関
係
性
が
で
き
た
の
も
、
フ
ラ
ン
ク
会

長
の
お
陰
で
す
。
私
が
フ
ラ
ン
ク
会
長
に
初
め

て
会
っ
た
の
は
11
歳
で
し
た
。
30
年
以
上
が
経

ち
、
現
在
の
弊
社
の
礎
と
な
っ
た
方
の
お
別
れ

に
立
ち
会
う
こ
と
が
で
き
た
こ
と
を
本
当
に
光

栄
に
思
い
ま
す
。
約
50
年
間
、
統
合
医
療
の
普

及
に
ま
い
進
し
た
フ
ラ
ン
ク
会
長
の
志
を
胸
に
、

今
後
も
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
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 12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 12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！

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

こ
の
時
期
に
な
る
と
必
ず
風
邪
を
ひ

い
て
、
し
か
も
長
引
き
ま
す
。
予
防

の
た
め
に
出
来
る
こ
と
は
何
で
す
か
。

（
50
代
男
性
）

QA
　

冬
は
気
温
、
湿
度
の
低
下
と
と
も
に
免
疫
が

落
ち
や
す
く
な
る
た
め
、
ま
ず
は
粘
膜
の
強
化

が
鍵
に
な
り
ま
す
。
鼻
や
喉
の
粘
膜
が
強
け
れ

ば
、
こ
こ
で
ウ
イ
ル
ス
な
ど
を
あ
る
程
度
ブ
ロ
ッ

ク
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
そ
し
て
粘

膜
を
突
破
し
て
き
た
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
は
白

血
球
の
免
疫
細
胞
た
ち
が
戦
っ
て
く
れ
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
植
物
栄
養
物
質

が
備
わ
っ
て
い
る
と
免
疫
細
胞
が
活
性
化
さ
れ
、

ウ
イ
ル
ス
を
撃
退
す
る
パ
ワ
ー
が
増
し
ま
す
。

さ
ら
に
侮
れ
な
い
の
が
十
分
な
睡
眠
で
す
。
睡

眠
不
足
は
免
疫
を
大
き
く
下
げ
て
し
ま
う
の
で
、

し
っ
か
り
寝
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
タ
ン
パ

ク
質
、
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム（
緑
野
菜
や

海
藻
）を
補
う
こ

と
で
睡
眠
ホ
ル
モ

ン
が
分
泌
さ
れ
や

す
く
な
り
、
ぐ
っ

す
り
眠
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
よ
。

栄
養
で
免
疫
を
強
化
で
き
ま
す
。

不
妊
治
療
中
で
す
。

高
齢
で
も
妊
娠
す
る
た
め
に
出
来
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。（
40
代
女
性
）

QA
　

血
糖
値
が
高
い
と
大
量
の
活
性
酸
素
に
よ
っ

て
卵
子
も
精
子
も
酸
化
し
や
す
く
、
せ
っ
か
く

授
か
っ
て
も
流
産
の
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

糖
質
の
摂
り
す
ぎ
を
見
直
し
、
高
タ
ン
パ
ク
な

食
事
に
す
る
と
同
時
に
、
抗
酸
化
物
質
で
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
を
増
や
し
ま
し
ょ

う
。
年
齢
が
若
い
方
で
も
、
食
生
活
や
生
活
習

慣
に
よ
っ
て
A
M
H（
残
り
の
卵
子
の
数
を
想
定

す
る
指
数
）が
低
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

冷
え
と
血
流
の
悪
さ
も
妊
娠
力
を
下
げ
る
原

因
と
な
る
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
転
換
し
や
す
い
コ

コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
料
理
に
ふ
ん
だ
ん
に
使
い
、

お
腹
も
し
っ
か
り
温
め
て
く
だ
さ
い
。
グ
リ
ー

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
ど
の
く
ら
い
飲
ん
だ
ら

い
い
か
迷
っ
た
ら
、
無
料
で
ご
相
談
を
承
っ
て
お

り
ま
す
の
で
、
い
つ
で
も
お
電
話
く
だ
さ
い
ね
。

栄
養
で
授
か
り
や
す
い

身
体
を
作
れ
ま
す
。

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®

健
康
診
断
の
度
に
、
ケ
ト
ン
体
質
に
し

た
い
と
思
う
の
で
す
が
、
胃
腸
が
弱
い

の
で
油
を
消
化
で
き
る
か
心
配
で
す
。

（
40
代
女
性
）

QA
　

長
年
油
を
避
け
て
糖
質
中
心
の
食
事
を
続
け

て
い
る
と
、
油
を
消
化
・
代
謝
す
る
力
が
落
ち

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
に
加
え
て
低
タ
ン
パ
ク
状

態
も
続
く
と
消
化
酵
素
が
出
づ
ら
く
な
り
、
胃

が
も
た
れ
や
す
く
な
り
が
ち
に
。
一
気
に
油
を

増
や
す
と
お
腹
が
ゆ
る
く
な
り
や
す
い
の
で
、

摂
取
量
は
様
子
を
見
な
が
ら
少
し
ず
つ
増
や
し

て
く
だ
さ
い
。
油
単
体
よ
り
も
タ
ン
パ
ク
質
と

一
緒
に
食
べ
る
方
が
お
す
す
め
な
の
で
、
卵
に

大
さ
じ
2
〜
3
の
油
を
吸
わ
せ
て
オ
ム
レ
ツ
な

ど
に
す
る
の
が
手
軽
で
す
。
ま
た
胃
酸
を
増
や

す
に
は
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
テ
ィ
ー
や
食
前
酢
が
お

す
す
め
。
私
も
胃
の
調
子
が
悪
い
時
は
こ
れ
で

か
な
り
改
善
し
ま
し
た
よ
。
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