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2022年12月新刊
医者が教える

・2種類の発酵食品 ・水溶性食物繊維
・事前に100ｍｌの水を飲む

・みそ風味（みそ×かつお節） ・コンソメ風味（塩麴×チーズ）

・中華風味（酢×ザーサイ） …etc.

★こんな効果が期待できます

・睡眠の質が上がる ・イライラ、不安をやわらげる ・がん、高血圧、糖尿病を予防＆改善 ・血流がよくなる

・自律神経を整える ・免疫力を上げる ・老化を防止する

料理は
おいしさ抜群の
料理研究家

先生


