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	自分の腸タイプチェックリスト
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	チェックが最も多かった項目が、今の腸の状態に最も近い可能性が高いものです。 2つ以上が混ざるケースもよくあります（とくにディスバイオシス＋IBS／SIBO など）。 その場合は、ディスバイオシス以外の状態を優先してSTEP5での 腸タイプ別パーソナルプランに進んでください。



	① ディスバイオシス （腸内細菌バランスの乱れ）
	最も多いタイプで、どこかしらに不調を感じている現代人の多くの人がこのタイプです。 そして一番、改善に向きやすいものでもあります。 他のタイプと重なる部分も多いため、重なった場合は、ディスバイオシス以外のタイプを ご自身のタイプとして認識してください。
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	食物繊維をとると調子が良い日と悪い日がある
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	腸の不調で病院に行き「原因不明」と診断された
	“何を食べたか”よりも、“今どんな状態か（ストレス／睡眠／緊張／環境）”の ほうが腸が敏感に反応する


	③ SIBO（小腸内細菌過多）
	食後1〜2時間以内にお腹がパンパンに張る
	少量の炭水化物や果物でもガスが急に増える
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	自分の腸タイプチェックリスト
	④ 食物過敏症・不耐症 （乳製品・小麦・FODMAPなど）
	食物過敏症・不耐症は、特定の食品を摂取すると腸や体に不快な反応が起こる状態です。 体内で特定の成分を消化・代謝する酵素が不足している場合や、腸内細菌のバランスの乱れで 起こりやく、炎症や腸のバリア機能の低下とも関係しています。

	特定の食べ物を食べた日にだけ症状が出る
	腹痛・張り・蕁麻疹・頭痛・倦怠感が食後に出やすい
	「量を減らす」と症状が軽くなる
	同じ物を繰り返し食べるほど悪化する
	加熱 or 発酵すると食べやすくなる食材がある

	⑤ ヒスタミン不耐症
	OLIVIA WILSON
	ヒスタミン不耐症は、食品や花粉、気圧の変化などで体内にヒスタミンが増えたときに、 それを分解する力が追いつかず、体にさまざまな不快な反応が出る状態です。 アレルギーや自律神経の問題と間違われやすいのも特徴です。
	赤ワイン・チーズ・味噌・キムチなどで不調が起きやすい
	頭痛・動悸・ほてり・湿疹が食後に出ることがある
	気圧や花粉に反応して症状が出る
	外食や残り物で症状が出やすい
	抗ヒスタミン薬で軽減したことがある
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	STEP3
	腸を乱す原因チェックリスト
	日頃意識していない習慣や選択が腸を荒らす原因になっているかも？ 当てはまる点にチェックを入れて、改善のステップを踏んでいきましょう！
	🍎食事・栄養
	超加工食品
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	揚げ物
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	赤身の肉
	加工肉
	低食物繊維摂取
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	夜勤のある仕事
	喫煙
	カフェインの多量摂取
	極度な屋内生活

	💊 薬の服用
	抗生物質の頻回使用
	不規則な就寝・起床
	非ステロイド性抗炎症薬 （イブプロフェン/アスピリン/ネプロキシン/ ロキソプロフェン
	サプリの多用
	経口避妊薬/ホルモン投与
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	STEP4
	腸整４本柱食品リスト
	《腸内細菌を“育てて増やす”チーム》
	OLIVIA WILSON
	By Emi Kempinski
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	STEP4
	腸整４本柱食品リスト
	《腸内細菌と腸壁を“守って修復する”チーム》
	WORKBOOK
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	STEP4
	腸整４本柱トラッキングリスト
	一週間で摂取した食品を書き出してみましょう！
	プレバイオティクス
	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.

	ポリフェノール
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	プロバイオティクス
	1. 2. 3. 4. 5.
	6 7. 8. 9. 10.

	オメガ3系脂肪酸
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	6 7. 8. 9. 10.
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	STEP5
	高FODMAP食
	高FODMAP食とは、腸内細菌のエサになりやすい発酵性の糖質のこと。  消化・吸収されにくいため、大腸や小腸で発酵しやすく、ガス・お腹の張り・下痢・痛みを起こす原因になることがあります。健康な腸の人には優秀な腸内細菌の餌でも、IBS・SIBO・食物不耐症など、 腸が敏感な時期は反応が強く出やすいため、一時的に量を控えたり、種類を選ぶことが大切です。 腸が整ってくると、食べられる種類や量は自然と増えていきます。徐々に導入していきましょう。
	GUT RESET 5
	By Emi Kempinski

	WORKBOOK


	STEP5
	低FODMAP食
	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 RESET 5
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	STEP5
	高ヒスタミン食
	《ヒスタミン不耐症の方への食品リストの基本の使い方》
	症状のある時とない時で、選ぶ食品を調整することが大切です。  症状あり → 高ヒスタミン食品を控えて落ち着かせる 症状なし → ポリフェノール＋オメガ3で腸壁を修復する 腸が整っていくにつれ、ヒスタミンに対する反応の「頻度」も「重さ」も徐々に改善していきます。


	気圧


	花粉
	WORKBOOK

	STEP5
	🥛乳製品に関わるタイプチェックリスト
	✔️ 該当が多いところが、あなたの主な反応タイプです。  ✔️ 複数に当てはまる場合は、腸内環境の見直しが共通の土台になります ✔️ラクターゼ不耐症、ガゼイン不耐症タイプは、自分の許容できる量をしっかり把握してその範囲内で 取り入れることが大切です。
	WORKBOOK
	【1】ラクターゼ不耐症（乳糖不耐症）タイプ
	【2】ディスバイオシス（腸内環境の乱れ）タイプ
	【3】遺伝的カゼイン反応タイプ（1000人に数人）
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	STEP5
	🌾小麦に関わるタイプチェックリスト
	WORKBOOK
	【1】セリアック病 （免疫攻撃＝完全除去要）
	【3】グルテン不耐症 （“腸＋体質”タイプ）
	【4】グルテン（糖） 不耐症 （腸の回復と共に改善しやすい タイプ）
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	STEP5
	腸タイプ別パーソナルプラン
	私の腸のタイプは：
	食べると不調が出る食べ物は：

	私の４本柱のステップ
	食物繊維（プレバイオティクス）
	私のステップは：
	◻︎全ての食品をゆっくり ◻︎水溶性食物繊維から ◻︎一旦ストップ、徐々に導入
	MY MEMO：

	ポリフェノール食材
	私のステップは：
	◻︎全ての食品を積極的に ◻︎プレバイオティクス以外から導入 （ブルーベリーやカカオなど）
	MY MEMO：

	オメガ３系脂質
	発酵食品
	◻︎積極的に摂取 ◻︎少量を慎重に
	MY MEMO：
	◻︎積極的に取り入れる ◻︎症状の出ない種類と量を観察して 取り入れる ◻︎一旦ストップ、徐々に導入
	症状の出にくい発酵食品：
	症状の出やすい発酵食品：
	私のステップは：
	私のステップは：
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	STEP5
	反応する食品と量トラッキング
	腸が敏感な時期は、「どの食品が、どの量で反応するのか」が人によって大きく異なります。 このトラッキングシートでは、反応が出た食品とその時に食べた「量」、 出た症状と強さを記録していきます。 同じ食品でも、少量なら大丈夫／一定量を超えると反応するということがよくあります。 自分の“反応ライン”がわかることで、不必要に食材を制限しすぎない、逆に負担の大きい食品を見極め やすくなる、量をどのくらいから増やせばいいか判断できるというメリットがあります。 腸の状態が安定してきたら、このトラッキングを使って「量を増やしてみるステップ」に入り、 食べられる食品の幅を広げていく指標にしてください。
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	腸内細菌を定着させるためのステップ
	腸内細菌は、  「たまに頑張る」より “毎日の小さな積み重ね” でしか変わりません。
	① 日常の“仕組み”を作る。 腸は意思ではなく、仕組みで変わります。
	一食に「４本柱」を１要素ずつ最低限取り入れる
	食物繊維を自然に足せる常備アイテムを決める
	水分や運動など “最低ラインの習慣” を設定する
	夜の就寝時間を決めて睡眠の質を守る
	「頑張らなくても続く習慣」を作っていくのがコツ。
	② 自分の腸タイプに合わせて“微調整”する STEP5で把握したSIBO・IBS・ディスバイオシス・食物不耐症・ 高FODMAPなど、自分の腸のタイプに合わせて、

	食材の量
	食べる順番
	発酵食品の取り入れ方
	食物繊維の増やすスピード
	をしっかり記録しながら微調整すると、腸内細菌は徐々に整っていきます。
	③ 小さく始めて、繰り返す 腸内細菌叢は“積み重ね”でしか変わらない、これには時間がかかります。だから、

	小さな行動でOK
	できた日を増やす
	ダメな日があってもすぐ戻すという意識をもつ
	これが最短ルートです！
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	変化のゴールチェックリスト
	① 腸の体感ゴール
	☐ 便が毎日スッキリ出る ☐ 食後の重さ・お腹の張りがほぼ気にならない ☐ 便やガスのにおいが軽く、腐敗臭が減ってきた ☐ 下痢と便秘の波が安定してきた ☐ 胃腸薬・整腸剤をほぼ使わなくてよくなった

	② 体の変化ゴール
	☐ 朝の目覚めが前より軽くなった ☐ 体調を崩す頻度が減り、軽度で済むくらい回復力が上がった ☐ 肌の調子が安定してきた（吹き出物が減った） ☐ 甘いものや超加工品への“強い欲求”が自然と減った ☐ PMS・メンタルの波が小さくなった

	③ 食の判断力のゴール
	☐ 自分が反応しやすい食品が分かるようになった ☐ “何を食べたら腸が喜ぶか”が感覚で分かる ☐ 食物繊維や発酵を生活の中に“無理なく”取り入れられる ☐ 外食でも腸を守る選択が自然にできる ☐ 小麦・乳製品・植物油との距離感が「不安」から「理解」に変わった

	④ 心の変化ゴール
	☐ 食事で悩む時間が減り、心がラクになった ☐ 子どもや家族の健康にも自信がついてきた ☐ 「私は自分や家族の健康をつくれる」という実感が持てた ☐ 自分の腸タイプを受け入れ、付き合い方がわかってきた ☐ 健康を保つために何をしたらいいか、SNS上でも迷子にならなくなった
	GUT RESET 5
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	質問受付
	質問受付場所： MHM＋アプリ内掲示板 「GUT RESET 5 専用ルーム」
	【確認事項】
	◼︎利用方法：次のページの『「Gut Reset 5 専用ルーム」ご利用手順のご案内』をご確認の上、お手続きください。 ◼︎回答者： ケンピンスキー恵実 本人が回答いたします。 ◼︎回数： ご購入日から無期限でお一人様 最大３回まで承ります。  ※ご自身の質問権利（３回）が終了した後も、他の方の質問と回答は引き続きすべて無期限で閲覧いただけます。  ※３回目以降の直接質問を希望される方は、定額制プラン「MICROBE HUB Members＋」内のグループQ&A会（Zoom）をぜひご活用ください。 ◼︎内容： 本講座の内容に関するご質問にのみ回答いたします。 ※判定した腸タイプ、症状、食べ物の情報など、できるだけ詳細を明記ください。 ◼︎回答期限： なるべく早く回答いたしますが、最大1週間ほどお時間をいただく場合がございます。 ◼︎情報の共有： いただいたご質問は、個人を特定できない形で講座内Q&Aにて共有させていただく場合があります。
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