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食
べ
過
ぎ
た
ら〝
48
　
時
間
以
内
に
リ
セ
ッ
ト
〟で
大
丈
夫
！

「
乳
製
品
、
酢
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
」
が
三
種
の
神
器

食
べ
過
ぎ
た
と
き
に
は

３
つ
の
方
法
で

リ
セ
ッ
ト
で
き
る

「
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た

…
…
」
そ
ん
な
と
き
は
48
時

間
以
内
で
あ
れ
ば
、
リ
セ
ッ

ト
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

１
日
だ
け
な
ら
食
べ
過
ぎ

て
も
、
す
ぐ
に
太
る
わ
け
で

は
な
く
、
体
に
と
っ
て
余
分

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
ひ
と
ま

ず
、肝
臓
で
約
48
　
時
間
ス
ト

ッ
ク
さ
れ
る
た
め
、
そ
の
間

に
リ
セ
ッ
ト
す
れ
ば
、
太
ら

ず
に
い
ら
れ
ま
す
。

方
法
は
３
つ
で
す
。

①
「
食
前
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

牛
乳
を
」

炭
水
化
物
を
食
べ
る
前

に
乳
製
品
を
と
る
と
、血
糖

値
の
上
昇
を
ゆ
る
や
か
に

し
ま
す
。
ま
た
乳
製
品
に

含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、

脂
質
の
吸
収
を
抑
え
て
く

緊 急 救 済 措 置

れ
ま
す
。

②
「
酢
の
も
の
を
プ
ラ
ス
」

酢
に
含
ま
れ
る
酢
酸
に

は
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑

え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

大
さ
じ
１
杯
の
酢
を
、
食
前

に
飲
む
か
、食
事
と
一
緒
に

と
れ
ば
O
K
。
酢
酸
は
体

内
に
入
る
と
ク
エ
ン
酸
に

変
化
し
ま
す
の
で
、
酢
が
苦

手
な
人
は
、
ク
エ
ン
酸
が
豊

富
な
梅
干
し
を
食
べ
ま
し

ょ
う
。

③
「
ビ
タ
ミ
ン
B
群
を
と

る
」ビ

タ
ミ
ン
B
群
を
含
む
、

レ
バ
ー
、
ウ
ナ
ギ
、
卵
、
豆

類
、
穀
物
の
胚
芽
な
ど
に

は
、
糖
質
や
脂
質
の
代
謝

を
促
す
作
用
が
。

こ
れ
ら
３
つ
の
方
法
を

組
み
あ
わ
せ
て
、
リ
セ
ッ
ト

を
。
た
だ
し
、
あ
く
ま
で
も

緊
急
の
救
済
措
置
で
す
。

48時間以内リセット法

これで大丈夫！

食前にヨーグルト小さなカップ
１杯。牛乳ならコップ１杯。

レバー、ウナギ、卵、納豆、穀
物の胚芽などを。

食前に大さじ１杯の酢を飲むか、
クエン酸が豊富な梅干しを。

PART 4
TABETE YASERU OTOKUWAZA BEST SELECTION

食前ヨーグルト
作 戦

ビタミン B 群
作 戦

酢のものプラス
作 戦

肝
臓
に

ス
ト
ッ
ク
さ
れ
る

48
時
間
以
内
に

リ
セ
ッ
ト
を
！

113 127~

リ
セ
ッ
ト
術
編

食
べ
過
ぎ
て
も

こ
れ
で
解
消
で
き
る
！

つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
も
、

リ
セ
ッ
ト
法
を
覚
え
て
お
け
ば
大
丈
夫
。

カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
を
帳
消
し
に
で
き
る
秘
策
が

実
は
い
ろ
い
ろ
と
あ
る
の
で
す
。

あわてずにコレをすれば即効でリセット！
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