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FOOD SENSITIVITY
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GUT HEALTH CLASS
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	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	MASTER  CLASS

	WORK BOOK

	GROUNDWORK OF MICROBIOME
	マイクロバイオームの土台作り
	〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 （食事・栄養） 〜
	腸とつながる不調・自己チェックリスト
	◆① 消化・腸内トラブル
	2個以上当てはまる → SIBOやIBSの可能性あり

	◆②ヒスタミン不耐症のサイン
	2個以上当てはまる → ヒスタミン不耐症の可能性あり
	WORKBOOK




	GROUNDWORK OF MICROBIOME
	マイクロバイオームの土台作り
	〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 （食事・栄養） 〜
	腸とつながる不調・自己チェックリスト
	◆③ 腸内環境の乱れ（ディスバイオシス）の兆候
	3個以上当てはまる → ディスバイオシスの可能性あり

	◆④ 心と腸のリンク（腸-脳相関の影響）
	2個以上当てはまる → 腸-脳軸の乱れを疑うべき状態
	WORKBOOK
	By Emi Kempinski





	GROUNDWORK OF MICROBIOME
	マイクロバイオームの土台作り
	〜 私たちのお腹を守る細菌たちのバランスを崩す原因 （食事・栄養） 〜
	腸とつながる不調・自己チェックリスト
	◆⑤食物過敏症
	チェックが5個以上 → 食物過敏症の可能性
	WORKBOOK
	【消化器系】
	【皮膚・外見】
	【自律神経・精神面】
	【免疫系】
	【その他】





	UNDERSTANDING  ABOUT UPF
	①添加物理解と加工度の見極め
	特に気をつけたい「高度加工食品」リスト
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK
	ALL RIGHTS RESERVED



	UNDERSTANDING  ABOUT UPF
	①添加物理解と加工度の見極め
	裏面の原材料を確認。 何の食品なのかわかる原材料のみで構成された食品を選ぶ。
	POINT：

	楽できる！超加工食品のスワップリスト
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK


	UNDERSTANDING  ABOUT SUGAR
	②お砂糖理解と甘味料（慢性炎症がもたらすもの）
	特に気をつけたい「糖」製品リスト
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK
	ALL RIGHTS RESERVED



	UNDERSTANDING  ABOUT SUGAR
	②お砂糖理解と甘味料（慢性炎症がもたらすもの）
	「糖」の性質と使い方
	種類
	MB スコア
	常備
	性質
	使い方
	白砂糖/ グラニュー糖
	-50
	見た目の白さを重視する料理（生クリームのデコレーション、真っ白なすし酢など）。

	黒糖
	-20
	コクや深みを出したいお料理（煮物、黒糖パン、タレなど）。

	＋10
	普段の料理全般、デザートなど

	はちみつ
	＋10
	単糖類のため、血糖値を上げやすい性質がある。一方で、微量のビタミン・ミネラルに加え、抗炎症物質や抗菌作用を含む。
	非加熱で使うのが理想的。ヨーグルト、スムージー、ドレッシングなど。
	メープルシロップ

	＋10
	血糖値の上昇（GI値）がはちみつよりも比較的穏やか。60種類以上のポリフェノールを含み、抗酸化作用が期待できる。
	お菓子作り、ヨーグルト、ホットケーキなど


	アガベシロップ
	＋10
	冷たい液体にも溶けやすいため、冷たいデザート作りやアイスティーなど

	三温糖 （要注意！）
	-100
	健康そうな色をしているが、実は白砂糖を加熱してカラメル色（焦げ）がついたもの。糖化物質（AGEs）のリスクがあり、白砂糖以上に注意が必要。

	使わない。



	UNDERSTANDING  ABOUT SUGAR
	②お砂糖理解と甘味料（慢性炎症がもたらすもの）
	「糖」選択基準表（子ども向け）
	種類
	MBスコア
	常備
	子供への 導入時期
	頻度
	白砂糖/ グラニュー糖
	-50
	３歳以降
	お友達のお家へのお呼ばれ/ お友達とお出かけ/イベント
	黒糖
	-20
	３歳以降
	週末に作るケーキ作り
	＋10
	３歳以降
	週末に作るケーキ作り
	はちみつ
	＋10
	2歳半以降
	週末に作るケーキ作り
	メープルシロップ/アガベシロップ
	＋10
	2歳半以降
	週末に作るケーキ作り
	三温糖 / 人工甘味料
	-100
	与えない
	与えない
	皮ごとりんご
	＋80
	離乳食初期
	毎日でも
	バナナ
	＋50（緑がかったバナナ） − 20（熟したもの）

	離乳食初期
	熟していない緑がかったバナナなら毎日でも、熟れたものなら週数回
	WORKBOOK



	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“高FODMAP食リスト“
	高FODMAP食とは、一言で言うと「健康な人の腸には良い刺激（エサ）でありつつ、IBSやSIBOの人には刺激になる （ガスと下痢の元）になる食べ物」のこと
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK

	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“高スクロース食リスト“
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK

	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“ステップ①食物過敏症チェック”
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK

	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“低FODMAPリスト“
	低FODMAP食は、お腹の不調（IBSやSIBOなど）を抱えている人が、腸を休ませるために取り入れやすい食事法です。 ですが、低FODMAPに分類されている食材の中にも、「刺激」や「脂質」が原因で、 今のお腹にはまだ負担になってしまうものがあります。 特に症状を落ち着かせたい「鎮静期」には、以下の色マークがついている食材は一旦お休みしましょう。 腸が十分に回復してから、一つずつ、よく噛んで、少量から試していくのが改善への近道です。 SIBO・・・黄色マーク　　IBS・・・青色マーク　　SIBO/IBS両方・・・赤色マーク
	GUT HEALTH
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK
	TIP6：


	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“高ヒスタミン食リスト“
	気圧
	花粉
	【抑えたい点】 ★基本的に高ヒスタミン食を控える意識を、 次のページの低ヒスタミンリストは比較的安心して食べられる代表例です ★熟成や、新鮮でない食品の摂取を控えることを徹底する （同じ食品でも新鮮なら大丈夫というケースも多々） ★ヒスタミン遊離を促す食品、添加物、保存料、人工甘味料は特に注意

	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“低＆抗ヒスタミン食リスト“
	【抑えたい点】 ★低ヒスタミン食であっても鮮度には注意、新鮮なものを選ぶ
	By Emi Kempinski
	【抑えたい点】 ★DAO酵素を作るには、食品からの必須アミノ酸、そしてミネラルが材料として必要。 ヒスタミンを避けていても多様性を失わないよう、なるべく多種多様な食品を取りましょう ★太字の抗ヒスタミン食は特に積極的に取りたい食品です
	WORKBOOK

	TIP6：

	FOOD SENSITIVITY
	食物過敏症、食べ物と自分との関係を知ろう！
	“ステップ⑤回復期再チャレンジ用食物過敏症チェック”
	By Emi Kempinski
	WORKBOOK

	GUT HEALTH CLASS

	何食べた？トラッキング
	先週に引き続き発酵食品に◯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‘’
	この週で食べた高FODMAP食
	New plant?
	By Emi Kempinski



