
朝からなんだかだるい、気分がすっきりしな
い、ごはんを作るのが面倒…。
そんな方におすすめなのが本書！　週に１度で
も「まごわやさしいこ」を無理なく取り入れる
だけで腸がととのい、心も体も軽くなります。

食べることは、自分をいたわる優しい時間。
毎日のごはんで元気な未来をはじめませんか？

・調味料＆食材の選び方
・食品添加物のこと
・調理器具いろいろ
・忙しい日々でも作れる、簡単＆おいしい腸元気レシピ

本書の
内容

腸元気ごはん

●料理研究家　●食育・健康アドバイザー

家族の病気を機に、食を通じた健康づくりの研究を始める。主宰する料理教室では、日々の食事バランス
を整えるコツを伝えるほか、食育イベントも開催。食を通じた健康づくりの知識と実践を広めている。
資格：日本健康食育協会 食育ジュニアマスター／日本オーガニックライフ協会オーガニック料理ソムリエ

【著者】飯島 久佐代

腸が変われば、心も変わる！

「まごわやさしいこ」ごはんで、

私をもっと好きになる。
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