
あなたの便はどのタイプ？
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※鉄剤、チャコール（炭）などを服用していると黒くなり、
クロレラを服用していると緑～黒くなるので、この場合は表に
は当てはまらなくなります。



腸活を始めるにあたり最初の食事

2

簡単に腸の変化を感じることができる食事をご紹介いたします。

1日のうち1食でも良いので、ご紹介する食事を取り入れ、5日間食べ続けてください。

(おすすめは1日のうち2食取り入れる)

1. 玄米＋もち麦ごはん

2. 梅干し

3. 納豆＋めかぶ

4. ラクトクレンズ 20ml（そのままでも、120ml程度の水または、炭酸水で薄める）

5. 無濾過のリンゴ酢 15cc（水または、炭酸水で薄める。ラクトクレンズに混ぜても良
い）
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腸を整える栄養素
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腸活の基本栄養素はグルタミン、グルタミン酸、ビタミンA、ビタミンD、

マグネシウム、亜鉛、タウリン。

これらが何に効果があるのかをまとめました。

l 腸粘膜を整える
グルタミン、グルタミン酸、亜鉛、ビタミンA

l 腸粘膜の炎症を抑え、修復促進
ビタミンD、亜鉛、マグネシウム、タウリン

l 胆汁によるデトックス促進
タウリン、マグネシウム
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グルタミンが多い食材
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卵

牛肉

鶏肉

豚肉

サーモン

豆富

玄米

もち麦

オートミール納豆

キヌア

ひよこ豆

そら豆 キャベツ

アスパラ

イワシ

カツオ

サバ

真鱈



グルタミン酸が多い食材
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イワシ
カツオ

ブリ

アジ

サンマ

サバ

真鱈
135mg

サーモン
55mg

のり

昆布

しいたけ

トマト

春菊白菜

じゃが芋

ほうれん草

にんじん

アスパラ

鶏肉

豚肉



マグネシウムが多い食材（100g中）
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わかめ(乾)
1,100mg

のり(1枚約3g)
1,300mg

めかぶ
61mg

スピルリナ
291mg

あさり
100mg

いくら
95mg

はまぐり
81mg

鶏
25mg豚肉

23mg

牛肉
20mg

かつお節
70mg

カツオ
42mg

イワシ
34mg

アジ
44mg

桜エビ
92mg 牡蠣

74mg
イカ
54mg

なまこ
160mg

しらす
130mg

羊、ラム
20mg



マグネシウムが多い食材（100g中）
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みそ
75mg

納豆
100mg

ゴマ
360mg

大豆(ゆで)
220mg

アマランサス
270mg

豆富
44mg

梅干
34mg

玄米
49mg

高野豆富
120mg

黒ごま
380mg

アーモンド
270mg

カシュー
240mg

ピーナッツ
190mg

おから
37mg

とうもろこし
75mg

オートミール
100mg

キヌア
197mg

もち麦
120mg



マグネシウムが多い食材（100g中）
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アボカド
33mg

バジル
69mg

バナナ
32mg

切り干し大根
170mg デーツ

43mg

モロヘイヤ
46mg

オクラ
51mg

パパイヤ
26mg

ごぼう
40mg

山ブドウ
10mg

大葉
70mg

ほうれん草
40mg

そら豆
38mg

かいわれ
33mg

しょうが
27mg

キウイ
13mg

いちじく
14mg

ミョウガ
30mg

ヤングコーン
25mg

ズッキーニ
25mg

かぼちゃ
24mg

スナップえんどう
21mg



亜鉛が多い食材（100g中）
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のり(1枚約3g)
3.6mg

牛レバー
3.8mg

牡蠣
13.2mg

鶏レバー
3.3mg

豚レバー
6.9mg 牛肉

4mg

平飼いたまご黄身
4.2mg

羊肉
3.4mg

わかめ(乾)
2.8mg

うなぎ
2.7mg

たいら貝
4.3mgたらばがに

4.2mg

いくら
2.1mg

ほたて
2.7mg

鶏
1.8mg

あん肝
2.2mg

イワシ
1.8mg

かつお節
2.8mg

しらす
1.2mg

あさり
2.8mg



亜鉛が多い食材（100g中）
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アマランサス
5.8mg

玄米
0.8mg

高野豆富
5.2mg

大豆
3.2mg

ひよこ豆
2.7mg

納豆
1.3mg

あずき
2.3mg

切り干し大根
2.1mg 松の実

6.0mg

ごま
5.9mg

カシュー
5.4mg

アーモンド
4.4mg

ピーナッツ
3.0mg

そら豆
1.9mg えだまめ

1.3mg

ヤングコーン
0.8mg

ごぼう
0.7mg

大葉
1.3mg

ほうれん草
0.7mg

アスパラ
0.6mg

キヌア
3.1g

もち麦
4.0g



ビタミンAが多い食材（100g中）
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鶏レバー
14,000µg

豚レバー
13,000µg

うなぎ
1,500µg

いくら
330µg

あん肝
8,300µg

ほたるいか
1,500µg

牛レバー
1,100µg

モロヘイヤ
840µg

大葉
880µg

あしたば
440µg

にんじん
720 µg ほうれん草

450µg

ケール
240µg

かぼちゃ
330µg

いかの塩辛
200µg

のり
2,300µg

あおさ
1,400µg

平飼いたまご
150µg

しらす
240µg



ビタミンDが多い食材（100g中）

うなぎ
19µg

いくら
44µg

あん肝
110µg

平飼いたまご
3µg

しらす
61µg

シャケ
32µg

サンマ
19µg

サバ
11µg

カツオ
4µg

イワシ
10µg

かつお節
6µg

アジ
2µg

きくらげ(生)
8.8µg

マイタケ
4.9mg
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タウリンが多い貝賊類（100g中）

うなぎ
19µg

いくら
44µg

あん肝
110µg

平飼いたまご
3µg

しらす
61µg

シャケ
32µg

サンマ
19µg

サバ
11µg

カツオ
4µg

イワシ
10µg

かつお節
6µg

アジ
2µg

きくらげ(生)
8.8µg

マイタケ
4.9mg
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タウリンが多い貝賊類（100g中）

牡蠣
800mg

ほたて
900mg

あさり
300mg

ズワイガニ
450mg

車海老・大正海老
200mg スルメイカ

360mg

とり貝
372mg

つぶ貝
414mg

赤貝
472mg

はまぐり
550mg

ホッキ貝
596mg

トコブシ
1,250mg

サザエ
1,300mg

ミル貝
650mg

マダコ
593mg
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タウリンが多い魚、肉類（100g中）

牛肉
38mg

羊肉
43mg

鶏
199mg

イワシ
170mg

カツオ血合い
832mgブリ血合い

672mg

豚肉
56mg

アジ
200mg

サンマ
180mg

サバ
170mg

ホッケ
216mg

真鱈
135mg

真鯛
230mg

サーモン
55mg
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おすすめ商品のご紹介

ラクトクレンズ
 9,612円
毎日の乳酸菌&栄養補給で
ビフィズス菌を増やす！
腸活栄養もたっぷり配合。

匠味の極み玄もち麦
1,274円
有機栽培の皮付きダイシモチ。
食物繊維たっぷりのβ-グルカンが
腸内環境を整える。

エデン -有機アップルビネガー
 1,242円
自然発酵・非加熱・低濾過で
腸がよろこぶリンゴ酢。
ラクトクレンズに混ぜるのがおすすめ！

匠味の極みだし(250g)
 2,041円
腸の修復に働くグルタミン酸やミネラル
が含まれた粉末だし。無添加で栄養満点！

ミネラル酵素梅干し 
1,663円
腸が喜ぶとろとろ梅干し。
無農薬の紀州南高梅。

ナチュラルラボショップ(タップ or クリック) ⇒https://nl-shop.com/
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ファスティング個別サポート

9年間で13,288人以上、のべ26,413人以上のファスティングサポートを行なった

ファスティングの専門家、断食メガネ田中による個別サポートプラン。

個別サポートプラン(タップ or クリック)
⇒ https://fasting-navi.com/fasting/
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ファスティングアドバイザー講座

ファスティングと分子栄養学のノウハウがぎゅっと詰まった実践講座。

受講後はファスティングアドバイザーとして活躍できます。

ファスティングアドバイザー講座(タップ or クリック)
⇒ https://fasting-navi.com/adviser/

18(C) Natural Lab inc.

https://fasting-navi.com/adviser/
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SNSアカウントの紹介

ファスティングと腸活の専門家 断食メガネ田中のSNSアカウントをご紹介します。

分子栄養学に基づいたファスティング、ダイエット、腸活、健康情報を発信していますので、

ぜひフォローをお願いいたします。

コチラ⇒ fasting_chokatsu_tanaka

コチラ⇒ https://www.youtube.com/user/ukicks

コチラ⇒ https://lin.ee/ECr1QxP

19(C) Natural Lab inc.

https://www.instagram.com/fasting_chokatsu_tanaka
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https://lin.ee/ECr1QxP

