
	

	

	

	

	

	 	 	 	 	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

    �食事ら人生も同ひど＼美味ぱど掛ぱど 

    心�づァぺ�幸ふめ満べはイィ�よゅぱべぞ�よめび〜 

 

塩分排出と血管若返り食品をたっぷり摂る！ 

体内よ余分や央分オ排出びィ™だゅ働ど食材も＼血緩オ若」ぱど丈夫ゅびィ効珂よぜィ

食材ら＼高血綾魁善よ強ぞ味方めび〜効珂て高ぞよらッΓゾ�＼ッΔハゾ�＼ヴトャハ

ゾ�めび〜特ゅ多ど巌�食品ら＼ゼ�類＼ッヲベ�＼大豆≧大豆製品∞＼緑屋色野菜＼

皆藻＼ヌヴ＼ムホボ類＼アカの＼ユムムやゃめび〜 

1 日の塩分摂取量目安を知り日々の減塩を心がける！ 

央分よ代ェアゅ薬味�旨�オロΒパびィ工夫オぱ�ぱ�だ〜日」よ味較よ魁善てッテも

やア�び〜 

血管を拡張させる食材を摂る！ 

血緩オ核張はふ血越オ流イ�びどぱむ血綾オ価ぬィよゅ有効やよて£酢％も言ェイ�び〜

毎日＼食事ゅ大はひ 1 杯よ酢オ摂ィ習換オまに�ぱ�だ〜 

食物繊維をたっぷり摂る！ 

食物繊医ら豆類＼納豆＼野菜＼でよねやゃゅ多ど巌�イ�びて＼腸内よ老廃物�有概物

質オ吸着ぱ便もぱむ排出びィやゃよ腸内監境オ整ぢィ働でオぱ�び〜 

驚異的な秘めたパワーを持つ大根を食べる習慣を！ 

大根ゅら亥腸よ消佳オ良どびィ食物酵素�抗酸佳作用よぜィ辛味成分て巌�イ＼皮よ部

分ゅらラプヵΜ C �ッΔハゾ�て巌�イ�び〜ぷイァよ成分ら美肌まどア�ヘゼダホ�

効珂ら�ほゥカ＼血越ネΒネΒ効珂＼高血綾�糖尿病よ魁善＼はァゅ抗てカ作用�棄待

めでィもぞェイむぞ�び〜 

�食ん方ら＼大根よ輪切ア 1 ㎘オ皮のも生めつゥぱべア＼千切ア＼

薄切アゅぱむ汁のも摂ィぺにめび〜 

�ぴら毎食＼Ｍ週関オ目以ゅ継続ぱむ効珂オ実憾ぱむ��ぱ�だ“ 


