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質の良い睡眠は血管と腸の健康につながる！
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腸内環境を整える

酪酸菌／食物繊維／パントテン酸 サプリで栄養を 
サポートする② 26

28スープメーカー 食事で 
腸内環境を整える

42
私たちの寿命を決めているのはここでした

腎臓を救う
44サラダチキンメーカー／芯温クッカー／低温調理器 リンの少ない 

食生活を目指す①

46減塩ドレッシング リンの少ない 
食生活を目指す②

48スタンディングデスク／マット 仕事中の過ごし方で
腎不全を防ぐ

32
もはや酒飲みだけが病気になる時代じゃない！

肝臓を救う

40Column1カ月食べ続けて判明！  
完全栄養食の真実

「食べ続けるとどうなる？」を編集が体当たり調査！
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習慣を始める
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ノンアルコール飲料 34アルコールの 

摂取量を減らす
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抑える

8
突然死の原因の75%はこれでした

血流・血管を救う
上腕式血圧計／ウェアラブル血圧計 10まずは自分の 

血管状態を把握する
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21Column禁煙グッズ試してみた
すべての臓器を不調に導く最大の悪習慣は「喫煙」！

喫煙編集者が
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