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Health benefit & Dysbiosis
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Bring fermentation into your daily plate
HEANCH DIEEZEDAND

MEBEOREZERICHDANLS

HEZEBHOROHRII2-IBEZHEZICBAODANZL £ 5.
BEOANNPTUVHEBERIIUTTY,

ITHRIE YrME Y I-TIk. 5O TPHSERL Y 8
S RLF Yo BRI Y ABRBUZEYM Y YI9-050k
YrF=Z IYrBOYVIAME Y AVIFY JrHDID—=-HU—L

ZOMICHEBERUIADOEBERZE DT LESBWMAICED ANTLLEI VLRI

RA7ONA1 T —LDZHRMEZ Y R— b3 38 E HAKE

“FERIH " ZES5 !

(M*Jf)
m@w®¢t*ﬁtﬁ5“ﬂé
07|<§ﬂ 100g ® &< RES
35 @ REABRICANTEEICBE.
.LIED W% ZZgh B == 4y sA1LEOHNETRE S,
KRFARIRAHED © 1~2BEEE CRIBEICAD. E3HETVUADE SHBOED B
ZILI—=IUBHEEZEIT D HBTERSRM ! TEBRITRBMIANLL | ZAKAZRERRD

REMAEEE O T, BERIRLII—MRBELIZSTME L\ DTTEE,

(BRA]

ME(CEES (TN T—ROEBERBEEER | (HE2~385HE) )
Z=TOKMF. JVYXDDICNELEHZEICINZSD

NIN=TP DL ROBOHKMFC (BRI SNTAT 1 D RIE>TEBR)
HSHIDRL VI UTIC

M
GUT HEALTH RECIPED WO ([CERTFWEFE L IV ERKSABNMLTUVET,
BHOBAICEKRAKRIE UTERIET!

(PLYY])
ERTEERIC. TOCH (MEQEBEIMWOTHSHER) . EOY. FYRLE
HBEDESDESED,

1 MASTER CLASS



Bring fermentation into your daily plate
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Be mindful how you are feeling everyday.
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GUT HEALTH CLASS
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	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	MASTER  CLASS

	WORK BOOK

	DIVERSE MICROBES & HEALTH
	Health benefit & Dysbiosis
	腸内細菌の多様性と健康の関係 〜多様性がもたらす健康効果とディスバイオシス〜
	古細菌
	ウィルス

	細菌
	真菌
	寄生虫
	By Emi Kempinski


	“微生物の多様性、それは人間に例えるならそれぞれが 役割を活かせる、専門スキルのある人が集まる最強チーム“ 微生物が多様にいること＝体が正常に機能すること
	WORKBOOK


	POOP TYPE
	《TYPE1~TYPE3 / 便秘》
	TYPE1~TYPE3や便秘を自覚している場合、原因として考えられるものはどれですか？ 特徴の部分を確認してご自身のタイプをチェックしてください。
	原因カテゴリー1.と2. は食事・生活習慣の見直し（水分、食物繊維、運動） が改善のカギ。 過敏性腸症候群（IBS：便秘型）はここに「ストレスケア」「睡眠」「リラックス」なども 必要になります。
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK
	ALL RIGHTS RESERVED



	POOP TYPE
	《TYPE5~TYPE7 / 下痢》
	TYPE4~TYPE7や下痢の症状がある場合、原因として考えられるものはどれですか？ 特徴の部分を確認してご自身のタイプをチェックしてください。
	By Emi Kempinski
	原因カテゴリー4.5. は食事・生活習慣の見直し（水分、食物繊維、運動） が改善のカギ。 FODMAPが関与したディスバイオシスの場合は、別途ステップが必要。詳細はWEEK６実践TIPで。
	GUT HEALTH

	WORKBOOK
	ALL RIGHTS RESERVED



	POOP TYPE
	便の状態はどのタイプに一番近いですか？ 毎日の排便の状態を次のページのPOOP DIARYに記載していきましょう。
	TYPE7
	TYPE1
	TYPE6
	TYPE2
	TYPE5
	TYPE5

	TYPE4
	TYPE3
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK


	POOP DIARY
	今週１週間は、食べたものと排便を観察してみましょう。 排便があったタイミング欄に、どんな形状だったのかを記入してください。 ご自身ではなく、お子様で観察していただいても大丈夫です。
	TYPE/ DAY
	AM

	PM
	NIGHT
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	SAT
	SUN
	GUT HEALTH
	WORKBOOK
	By Emi Kempinski
	ALL RIGHTS RESERVED
	TIP3：



	FERMENTATION
	Bring fermentation into your daily plate
	日本人にあった発酵を取り入れる

	新習慣④発酵を毎日に取り入れよう
	発酵を毎日の食の中に2~3種類を目標に取り入れましょう。 取り入れやすい発酵食品は以下です。

	味噌
	納豆
	ヨーグルト、ケフィアなら直良し
	キムチ
	チーズ
	糠漬け
	乳酸発酵した漬物
	濁りリンゴ酢
	コンブチャ
	ザワークラウト
	サワークリーム
	マイクロバイオームの多様性をサポートする万能旨み調味料

	“玉ねぎ麹”を作ろう！
	TIP3：


	FERMENTATION
	Bring fermentation into your daily plate
	日本人にあった発酵を取り入れる
	日本人のマイクロバイオームの多様性をサポートする副菜

	“水キムチ”を作ろう！
	（材料） ●お好きな野菜や果物 5００g （にんじん、きゅうり、大根、白菜、玉ねぎ、りんご、なしなど） ●ニンニク　１カケ ●生姜　１カケ ●お米の研ぎ汁 ５００ml ●塩 小さじ１ ●黒糖やオリゴ糖　小さじ１ ●鷹の爪　お好みで
	By Emi Kempinski
	Be mindful how you are feeling everyday.


	HOW YOU FEEL?
	今週の調子はどうですか？
	体の不調はありますか？
	Any problem?
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK


	GUT HEALTH CLASS

	何食べた？トラッキング
	今週からは、発酵食品に◯をつけてどのくらい摂取しているかチェックしてみましょう！
	DAY
	BREAKFAST
	LUNCH
	DINNER
	SNACK
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	SAT
	SUN
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK

	GUT HEALTH CLASS

	FOOD DIVERSITY COUNT
	‘’食物多様性カウントシート‘’
	書き出した１週間で食べた植物性食品を書き出してみましょう。 ここにカウントする“植物性食品”に何が当てはまるのかはP７を確認してください。
	1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30.
	31. 32. 33. 34. 35. 36. 37. 38. 39. 40. 41. 42. 43. 44. 45. 46. 47. 48. 49. 50. 51. 52.

	今週食べた発酵食品
	Any fermented food intake?
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK




