
やることが多く、常に時間に追われている
比較的時間にゆとりがある

朝ごはんは
　あまり食べたくない
　おいしく食べられる

いつもお腹が張っている
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運動不足である

1日中、座っている
ことが多い

夜更かし、夜中の
ドカ食いをしがち

心配ごとがあると
お腹が痛くなる
ことがある

お腹は
　全体がポッコリ
　orくびれがない
　下腹がポッコリ

下痢と便秘をくりかえす

ストレスに弱く不安になりやすい
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齋藤早苗先生

提供／スポーツクラブルネサンス　制作／株式会社からだにいいこと

ルネサンス施設 

スポーツクラブルネサンスが健康サポート

教えてくれたのは
腸のお疲れタイプ診断
タイプ別・美腸食品で元気に！ルネサンス

健康
情報便

だら～ん腸
タイプ

ゆるゆる腸
タイプ

パンパン腸
タイプ

ピリピリ腸
タイプ

刻んだオクラ 寒天ゼリー 酢の物 きんぴらごぼう スープ 焼きリンゴ わかめのみそ汁

おすすめ食品

納豆

おすすめ食品おすすめ食品おすすめ食品

腸に元気がなくなると、老廃物を体にため込みポッコリお腹や肌荒れの原因に。
チェックチャートで自分の腸タイプを知り、
タイプに適した美腸食材を食べて元気な腸を取り戻しましょう。

コロンハイドロセラピスト、イン
ナー美人アドバイザー。のべ1万
2000人の腸内環境を改善。

インボディ（体成
分）測定で 今の
カラダの状態を
知ろう（無料） 

安全・安心の
取り組みに
ついて

オンライン
ライブストリーム
について

安全・安心の取り組みや
宅トレ・健康情報を
配信しています！

オンラインライブストリームの
情報はこちらから

オンラインライ
ブストリームで
 自宅でフィット
ネス（有料） 

運動習慣がない
人でも安全安心
に通える施設利
用（有料）

骨盤がゆがんだり、前屈また
は後屈しているため、腸が下
がって下腹を圧迫、便が詰ま
っている可能性が。細かく刻
んだり、消化しやすくしたオ
クラなどの水溶性食物繊維
がおすすめ。ごぼうやきのこ
など消化が悪い食材、大きく
切った肉や野菜、果物はなる
べく避けて。

腹筋の衰えで腸がゆるんだ
状態。便意やおならを我慢
するために便秘になりがち。
ゆるんだ腸には繊維がしっか
りした食品を食べて“便のか
さ増し”をするのが効果的。
お酢や辛いもの、冷たいもの
で刺激を与えても。水分不足
や、油分・糖分が多いお菓子
の食べすぎは×。

夜遅く食べることが多く、お
腹全体がぽっこり。未消化状
態の食べ物が詰まって胃腸
がお疲れ気味に。どうしても
遅くなるなら夜はスープなど
軽めにし、ドカ食いはやめま
しょう。ジャンクフードやアル
コールは消化を悪くするので
×。整腸作用のあるリンゴは
おすすめ。

忙しくてストレス過多から腸
が過敏に。腸がけいれんし
て、ガスが発生しやすい状態
です。冷たいものや辛いも
の、カフェインなどは避け、あ
たたかくて消化がよいものを
食べましょう。ネバネバ食品
や発酵食品には整腸作用が
あり、胃腸の負担を軽減して
くれます。


