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血活!骨活!腸活!

朝、目覚めたらグー・パー&足首回しで血管も起床／鉄＋ビタミンCで吸収率UP！ 
手軽に摂るならグラノーラ／鉄たっぷりレバーもいいけど、使いやすい牛そぼろで
鉄補給／食後のコーヒーが血活を台無しにしているかも！？／血にいいことしかな
いおやつはハイカカオチョコ／1日1あさり！ 水煮缶のおいしいレシピ

34血活
ルーティーン

Part 3

朝は肋骨・骨盤を整える呼吸と体操でくびれ作りスタート／鮭の中骨缶と小松菜
のチャーハンなら骨作りに必要なカルシウム・ビタミンD・ビタミンKがまとめて摂
れる！／骨盤サポートチェアで仕事中のゆがみ防止！／夜はストレッチ用ポールで
１日のゆがみを簡単リセット／旨味UPでカルシウムが補える魔法の粉発見！

24骨活
ルーティーン

Part 2

いつもの朝食に水キムチ&きなこヨーグルトで腸にいる美肌菌をパワーUP！／食
物繊維をたっぷり摂ってデトックス！ ながら腸活で美肌を目指そ／暑いときこそ冷
えに注意！ 腹巻きで腸を温め／納豆×アボカドが最強抗酸化コンビ／腸活の最強
サポート主食はもち麦だった／夜は消化を助ける食材・体操で腸に残業させない

8腸活
ルーティーン

Part 1

SNSで見かける整体・サポーターで姿勢は整う？
話題の骨活 覆面調査＆体験レポート
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