
◆腸活・腸食ライフの実践１ 

腸活・腸食を実践していく上で、１日の食生活の中でバランスを取りながら、摂って欲しい食品群がありま

す。 

 

◇現状の食事内容チェック 

 下記の振り返りチェックシートに昨日、1 日で食べたもの記載し、摂れている部分と、摂れていない部分

を明確にします。 

 腸活・腸食ライフの実践で、一番大事なことは、今の自分をつかむことです！ 

 

■昨日食べたものを振り返ってみましょう。（食べたものを記載してください。） 
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■間食として食べた物と時間帯を記載しましょう。 
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