Nutrition Prescription：8th 臨床栄養カウンセリング

Client name: Saya Fujihara
Client DOB: 11/12/1991
Client Email Address: hasebe38saya@gmail.com Client ph: +819084663838

Practitioner: Erika Okagawa
AARPN Associated Schedule 1 Practitioner No: PN00144U Practitioner Email: erikaokagawa@gmail.com
２０２5年６月９日
Treatment goals:方針
１．肌、腸内環境を整える
２．カルシウム＆VitDの吸収を高めて骨粗鬆症予防
３．血液＆免疫サポート


サプリメント処方：
	ブランド
	商品名
	数
	服用量
	
	

	RN Labs
	Cal：Mag
	60c x 4
	2 Cap/day
	*骨粗鬆症予防の薬服用の際
は摂らない
	

	Herbs of gold
	Triple strength omega-3
	150c x 2
	2 caps/day
	食事と一緒に
	

	Eagle
	Vitamin D
spray
	50ml x 3
	2 p/d
	食事と一緒に
	



＊注意事項

· ビタミンC は引き続きお休みしましょう。

· ​

生活＆食事習慣改善アドバイス


１． 引き続きする事
· タンパク質を積極的に食べる
· 電解質＆水を飲む
· カルシウムが豊富な食材


２．リンゴ酢を食事の10分前に飲む

リンゴ酢大さじ１杯を水に混ぜて飲みましょう。
リンゴ酢はタンパク質を分解する酵素の分泌を助けてくれます。


３．リンゴを食後にたべる

リンゴに入っているペクチンをいう食物繊維が便の形成に役立つため
便秘改善に効果的です。



４．エストロゲンの生成をサポートするフェトエストロゲンを食事から摂りましょう。


🌿 フィトエストロゲンを含む食品
1. 大豆
2. 豆腐
3. 豆乳
4. 納豆
5. 味噌
6. 枝豆
7. 亜麻仁（あまに）
8. ごま
9. 山芋

🥦 フィトエストロゲンを含む野菜
1. にんじん
2. ブロッコリー
3. カリフラワー
4. キャベツ
5. ほうれん草
6. さつまいも
7. じゃがいも
8. 玉ねぎ
9. にんにく
10. もやし

🍎 フィトエストロゲンを含む果物
1. ざくろ
2. ぶどう
3. りんご
4. いちご
5. すもも
6. さくらんぼ
7. 桃（もも）
8. ブルーベリー
9. 洋梨（ようなし）
10. みかん

５．ビタミンB9＆12、活性ビタミンB12の血液検査を検討しましょう。

６．カルシウムのサプリメントを２カプセル/日に合わせましょう。



