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	あなたに足りない栄養素は？
	マグネシウム
	亜鉛
	ビタミンB群

	あなたはどのタイプ？
	□ 爪が薄くてもろい、または反っている □ 立ちくらみすることがある □ 経血量が多い □ 顔色が悪いとよく言われる □ 口まわりに吹き出物が多い

	鉄不足
	おすすめ食材
	豚レバー
	あさり
	赤身肉


	マグネシウム不足
	おすすめ食材
	あおさ
	ごま
	アーモンド


	亜鉛不足
	おすすめ食材
	牡蠣
	牛赤身肉


	ビタミンB群不足
	おすすめ食材
	鶏レバー
	豚肉



