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記事で紹介した商品を購⼊すると、売上の⼀部がWomen's Healthに還元されることがあります。

Food >  スーパーフード

管理栄養⼠が解説︕コンブチャの効果・飲み⽅・選び⽅とおすすめのコンブチャ9選
プロバイオティクスたっぷり⁈

2022/10/04

コンブチャ（紅茶キノコ）とは、アジアが発祥といわれている発酵飲料。海外のセレブやヘルスコンシャスな⼈たちの間で⼤⼈気。今回は、コンブチャの効
果（メリット）とデメリット、おすすめの飲み⽅・選び⽅・作り⽅について、アメリカ版『Prevention』からご紹介。
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コンブチャとは︖
「コンブチャ」とは「紅茶キノコ」のこと。コンブチャは古代から伝わる飲み物で、発祥地は数千年以上前の中国東北地⽅。2014年の論⽂によると、紀元
前220年には「その解毒作⽤と活⼒増進作⽤」で⼤絶賛されていた。それ以来コンブチャは、⽇本やロシア、そしてヨーロッパと世界各地を⾶び回り、⼀
⼤市場を築いてきた。マーケット調査会社『Energias』によると、コンブチャの世界市場は2024年前までに28億ドル（約2,960億円）規模となる⾒
込み。

⼀部のファンはコンブチャを万能薬として頼っている。体内の炎症を減らすばかりか、がんなどの病気も防ぐと⾔うけれど、それは本当︖　「コンブチャが健康
に良いことは実証されていません」と話すのは、著書に『The Superfood Swap』がある公認管理栄養⼠のドーン・ジャクソン＝ブラットナー。「善⽟菌が
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⼊っていることは分かっていますが、その量や種類については分かっていません」

だからと⾔ってコンブチャを飲まないで、と⾔っているわけではない。『The Little Book of Game-Changers』の著者で公認管理栄養⼠のジェシカ・コ
ーディングスも「発酵飲料であるコンブチャにはプロバイオティクスが含まれていますから、腸の健康を考えた⾷⽣活の⼀部にはなるでしょう」と話す。ここから
はコンブチャの作り⽅、メリットとデメリットについてご紹介。

コンブチャはどう作られているの︖
コンブチャはティーの⼀種。通常はストレートの紅茶で作られるけれど、緑茶が使われることもある。沸騰した湯に茶葉（またはティーバッグ）を⼊れ、⼗分
に浸したら取り出して砂糖を加える。

お茶が冷めたら、“スターターティー”（市販の発酵済みコンブチャ）とSCOBY（細菌と酵⺟の共⽣コロニー）を⼊れる。SCOBYは、“マザー菌”としても
知られるゼリーのような丸いアイテム。糖を⾷べて空気を取り込み、体に良い細菌を作る発酵プロセスに拍⾞をかけて完成。

コンブチャは本当に体に良いの︖　効果・メリット
コンブチャには微⽣物（細菌や酵⺟菌）と抗酸化物質が含まれているため、飲めば免疫⼒が強くなり、がんが防げて、炎症が抑えられるという噂があ
る。でも、『The Comprehensive Reviews in Food Science and Food Safety』に掲載された2014年の論⽂によると、コンブチャを使った実験
の⼤半は⼈間ではなく動物に対して⾏われたものなので、その噂の真偽については謎のまま。コンブチャの健康効果に関する論⽂は少ないけれど、以下
の点は間違いなく考慮に値する。

①腸にやさしいプロバイオティクスが含まれている

コンブチャの最⼤のメリットは、腸にやさしいプロバイオティクスを含んでいること。『The Small Change Diet』を執筆した公認管理栄養⼠のケリ・ガンズ
によると、プロバイオティクスはヨーグルト、ケフィア、味噌、キムチといった他の発酵⾷品にも含まれている。

プロバイオティクスは「善⽟菌とも呼ばれる⽣きた微⽣物で、体本来の微⽣物叢（マイクロバイオーム）を補います」とガンズ（ちなみに微⽣物叢は、体
内に⽣息する細菌、真菌、原⾍、ウイルスの全てを指す）。

コンブチャに含まれるプロバイオティクスの1つは、乳酸菌を⽣成するラクトバチルス。乳酸は悪⽟菌が腸に住み着くのを防ぎ、消化管の健康を促すと⾔わ
れている。「腸は全ての中⼼です」とジャクソン＝ブラットナー。「みんながコンブチャに夢中なのは、善⽟菌が⼊っているからでしょう」。でも、市販のコンブチ
ャにはプロバイオティクスの種類が明記されていないこともあるので、そのコンブチャが体にどう役⽴つかを理解するのは難しい。

②⽣活習慣次第では、体重が減りやすくなることも

ADの後に記事が続きます

【神⼾市ふるさと納税限定】フ
ァミリアの保冷バッグ（チャー

ム付き）
60,000円
詳細へ

⼭梨県産坂の上の桃デカくて硬
い⾷べ応え抜群!5〜7個⼊り ふ

るさと納税【1264617】
10,000円
詳細へ

【⾼知県 ⼤⽉町産】抜群の⽢
さ！ねばねばファームのスイカ

14,000円
詳細へ

【先⾏予約】【訳あり】露地物朝採りア
スパラ 1.5kg（500g×3）鮮度保持フィ

ルム⼊り(2024年5⽉中旬発送予定)

10,000円
詳細へ

60,000円

お酒は⼆⼗歳から
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コンブチャがダイエットに役⽴つことを⽰す科学的なエビデンスはない。でも、⽢い物ばかり飲んでいる⼈が代わりにコンブチャを飲み始めれば、体重が減るこ
とは考えられる。「コンブチャは、多くのジュース、ソフトドリンク、アルコール飲料よりも低カロリーです」とコーディング。「でも、ノンカロリーではないので、1⽇の
総カロリー摂取量には⼊れる必要がありますよ」

③ヘルシーな抗酸化物質を含んでいる

コンブチャには紅茶が含まれており、ジャクソン＝ブラットナーいわく紅茶は間違いなく体に良い。⽶国⽴補完統合衛⽣センターによると、緑茶と紅茶はい
ずれも⼼臓病のリスク、⾎圧とコレステロールを下げてくれる可能性がある。「お茶に含まれるポリフェノールには、強⼒な抗酸化作⽤があります」とガンズ。

④⾎糖値のコントロールが期待できる

これに関するデータは少ないけれど、ガンズいわくプロバイオティクスたっぷりの⾷品が⾎糖値の調節に役⽴つことを⽰した研究結果は存在する。ただし、そ
れに反する研究結果も存在するのは確かなので、実際に役⽴つと⾔い切るためには、さらなる研究が必要となる。

「緑茶と紅茶に含まれる抗酸化物質は、⾎糖値の調節に役⽴ちます」とコーディング。とはいえ「コンブチャには砂糖が含まれているので、飲みすぎは逆効
果になりかねません」

コンブチャのデメリットは︖
公認管理栄養⼠で『Flat Belly Cookbook for Dummies』を執筆したタラ・ギダス＝コリングウッドによれば、⾃家製のコンブチャの中で悪⽟菌が育
ってしまうこともある。「⾃家製のコンブチャで体調をひどく崩した⼈はいます」

事実、⽶国疾病予防管理センターは、コンブチャによって深刻な病に陥った⼈が2名おり、そのうちの1名は残念ながら死亡したことを報じている。⾃分で
作ろうとすると、⽣きた善⽟菌と⼀緒に他の細菌（⼤腸菌やサルモネラ菌）が⼊ってしまう可能性は避けられない。

また、前述のとおりコンブチャには、少量とはいえ発酵過程で必要な砂糖とアルコールが含まれている。

コンブチャの飲み⽅
⾷前に飲む
先に飲むことで⾷事の消化を⼿助けしてくれる
就寝前は控える
カフェインが含まれているため
継続することも⼤切

ヘルシーなコンブチャの選び⽅
砂糖の量をチェックする
他の⽢い飲み物ほどではないけれど、⼊っていることに変わりはない。
カロリーを制限する
カロリー量はメーカーによって異なるけれど、ものによっては1本で100kcal以上。飲むなら、それを分かった上で。
⼩さめを選ぶ
コーディングいわく飲みすぎを防ぎながらおいしく味わいたいなら、1⽇230ml以下に制限すること。好きなメーカーのコンブチャが⼩さい
ボトルで売られていないなら、翌⽇に少し残しておいて。

おすすめのコンブチャ9選

①【ワオコンブチャ 】ミックスベリー/ザクロ＆アップル/ジンジャー＆ライム
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微炭酸が⼼地よい、オーガニックの植物性発酵飲料「ワオコンブチャ」。素材の美味しさを活かすため、オーストラリアの専⽤⼯場でじっくり⾃然発酵。さわ
やかな酸味で⽢さ控えめだから、リフレッシュしたい時におすすめ。ミックスベリー、 ザクロ＆アップル 、ジンジャー＆ライムの3つのフレーバー。

②【仙台勝⼭館」コンブチャパウダー

ワオコンブチャ ミックスベリー/ザクロ＆アップル/ジンジャー＆ライム

Ｗｏｗ　Ｋｏｍｂｕｃｈａ
amazon.co.jp

￥5,588

Amazon で詳細を⾒る
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北海道産 「夏」のアスパラガス 1㎏ L〜2L
サイズ 朝採り 農家直送 太いのに、やわら

かい！ 栄養たっぷり！ ⾷べ応えばつぐん！

12,000円
詳細へ

[№4631-1864]令和5年初物！
乳酸菌⼊り アスパラ 【さぬき
のめざめ1kg】太め2L〜３L

11,500円
詳細へ

ご当地おやつランキング2014
全国3位！ 畠栄のあんごま餅

⼩2パック 計28個⼊
6,000円
詳細へ

【ふるさとチョイス第1位獲得】 ⼈気カフ
ェISSADO 「元祖！中津川 栗きんとんモン

ブラン重」 1箱（6個⼊）店主こだわり
9030

9,000円
詳細へ

6,000円

お酒は⼆⼗歳から

https://www.amazon.co.jp/dp/B08J2TJXWJ?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|
https://www.amazon.co.jp/dp/B08J2TJXWJ?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=0NxRPk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFzkXA-l6ySJRLO4AHJ7KKYmWjPKsBUpc09I8_Myo2zqs6ziv6hJeWeZtXAAuMSBOdjL4pgTnetJxopIemU2tHrPxwfdnagKb-EMABS0hqzrBBwTa7ZZ-KKkFv1rfw_MhCQDcEDoKhCVZfLzyrus1toO5GO8AM5aDtjnnTzi9urhyVCZy2-4A-bLYFltFyi3Fx8MADUvfOXgz3J8ZrJeDe2L3WwvvT4MaRZKS6OFiRfXWZsZIJcxdtxenBjgynT5oqlexpiIPIc-7h_80dGdi2-TaoqytIA_pnDi2yxtwHjOEWK6SlIQTjz4K_1M8um02qjxhoigNX3mfkk6vTb9jbXgLc8g6d1EUkyeh5eFx-x-Dow&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3Dlogo%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3Di9XZsiPAAACHT0qJBXdypQ
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=f1BiEk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFzlC5OzgHWi7C2l2K-QtJAOrADwx3GNs17TPouJTSfL4IlRKa5welDm9RO68AK9tvl0h8NNg3eVKFXBR5ry5O3UxGFyoSPnyQTHBcLnNutvMjsg5dMu0FAIByl3OodGaeLNhlqfv6ZHuqWTdWH5lcpfewlMYrFyZNCXy0M7tpK7qYGCHIKP8CiobERwtr9JZ2S-iub07-MI2gm82c7Pql1WMFLrlKX45nJrmQgfACBAdmZp4_5arU4zZjnsRF-Sy3oz9-LuaCmjcjFo1HupFHWxKWpEd0_Z8ZMgyO04Pffoy5kR8Hc8uyxnL3cAKH6nZm37ti7JKJNk5CT-jjyp2Rd0MRnC7mbdltKUNarAAvZSwTWx0gu6btjRVvO_0kRV5sTmiqYNIEZXWRBOWwzIpwQ4H&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F01361%2F5420015%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D6_88%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DdXJBSyPAAACmxWtEWs1xug
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=plR1yE11C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFzlC5OzgHWi7C2l2K-QtJAOrnpHpLZwtpBw3nEnjDmP_MsskwcjBRwMCRT5OJfNnDCDI7qkjDA_A7YW-mLJu5C1ayk7WR75NvRR0G_uvEFQEMDxRxQFn407A6ThIIhKcAqGxFtb_uEd2flIxy4TzdthWPHCx0LQTAD_wP87M1v_cXCah41hZK14dOsiNzGrkktsogyx96FUhmRlTPYoec48F0vR6QBQhdDQW0tIw1fYLWBeI6pZogD7kZEuFK8Vc2Cm_GqBaad7nXFwmL43HapOT6dJIQ9V3lQU_iJCGBM8ak5uhFilLtMjDAuUp28-vFePYDh3fpoy02M7r-OATG_mOlDl_M0IGR5DmbREl0FGaqDmljAkuxnA52F4UmyCpPBBFm2P2lZeGEML41KVatDOH&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F37207%2F4762408%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D6_88%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3D5MgbsSPAAACqAV-kzH_-tA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=aySMs011C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFznLDmwTFi7fTcDxoqtzOSOnJ2-a7S3yhmxvweZ_1iMZhAQM7Nq08gu9BiqEh0T7l7ZSFuifbH3AeKBVFVOdbaY4Nw_bi5332XnZgqPLtgmRV4wmmTfdpd0zkybgRjtRdKoKyrXOe65qN5BVxQTjFraqRCR6c3mB5rtgvD2b1SgYFIUGQd0ZWUxUMEtaWtyTgPGZRyxEgV18m4SG2dkhA4D-6KcA3vR1u4tbMUc017zb1Uwl-LwSJl2UXeq9Zv59o3sNOIIoaZmFbc05qVyVROwdf2i5JpJnC0qXBbRnbdCf1RcHgULbU63K8z47_u8782x5UDW7GEKsV3joX9y-qGs6tn4LoCM4NuNIAViNX4J_fufaF1GU2jvkiW1m1KnM1aQOemRq8M4sc5mqEi4UO7_K&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F05363%2F404441%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D32_170%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DZO8fySPAAABspB8DcI7t3A
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=JfjzYE11C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFznLDmwTFi7fTcDxoqtzOSOnlt9dokTfiRqxoE2qyZGptc4G6cGTVqXj7FwL0ThRl4YSSFkksMUOcfirGnxDw_2wl1Wy2qIwBCPddKiJyPR2T9Alt50-if8KFJdNm_B6OY-hwq7jItiq0H7oEEGCMFIyxJGL40coSveii_qE-MkhSfDtVqKO3IE-9awrBfmLMWuEcDJvCEo2j9rsAGJsXfQNvNbhA8ohfH5CXYvNyxBXOjOKHwQpPbvXep7HhXn7Dt6bTuqCD2u-_AXEKbvO2ZArS1Eqs6wPUTwM6j6wlKJXYipmNwcW-OC917BS5VmClOSWj1sVmB8ikzGJTq54jZJHQLZcD2MPgx3pcch6WKt209fHBJRNX1hD-2KsDrdRf9qK2xs4NYMr3Pd7UoQUXJb0&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F21206%2F5427540%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D32_105%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3D1q5lmiPAAABO3GLoXq-9yw
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=aySMs011C_ZVAgUeZWOzADdgC8H4BYe-nURQshUPaUudXf5Ecsl-_s-5ZoQwUGSybDppBXgDJciZnJtXJ8SmsfmK-Cyqj9cDHkC_HMHF2xjmOWvr2K7MoyKL8oOC_FTJOlOKc6_Z1REqQzqeMR3QsT6aFznLDmwTFi7fTcDxoqtzOSOnJ2-a7S3yhmxvweZ_1iMZhAQM7Nq08gu9BiqEh0T7l7ZSFuifbH3AeKBVFVOdbaY4Nw_bi5332XnZgqPLtgmRV4wmmTfdpd0zkybgRjtRdKoKyrXOe65qN5BVxQTjFraqRCR6c3mB5rtgvD2b1SgYFIUGQd0ZWUxUMEtaWtyTgPGZRyxEgV18m4SG2dkhA4D-6KcA3vR1u4tbMUc017zb1Uwl-LwSJl2UXeq9Zv59o3sNOIIoaZmFbc05qVyVROwdf2i5JpJnC0qXBbRnbdCf1RcHgULbU63K8z47_u8782x5UDW7GEKsV3joX9y-qGs6tn4LoCM4NuNIAViNX4J_fufaF1GU2jvkiW1m1KnM1aQOemRq8M4sc5mqEi4UO7_K&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F05363%2F404441%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D32_170%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DZO8fySPAAABspB8DcI7t3A
https://privacy.as.criteo.com/adchoices?cppv=3&cpp=s7LhUTDzQ7zX0Vziu3UaQCOpX2yNAY7ZUTrFLAPt7kKNKRXiwfw_Jj8PHM6aXFFaPfZw5Vvdhbum-OH_jyVY6EjpYTeKQaFJfF96ikDc4YUnhB1_7w5I9T2kqCNgERN0pZDFt3a_eLx2efPVlcq-pWacSs4
https://www.amazon.co.jp/dp/B099JK1M59?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|
https://www.amazon.co.jp/dp/B099JK1M59?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


飲み⼼地の良い台湾産阿⾥⼭の茶葉のみを100％使⽤し、粉末化した「仙台勝⼭館」のKOMBUCHA。着⾊料・⾹料・⼈⼯⽢味料などの⾷品添
加物は⼀切使⽤せず、コンブチャ本来の純粋なおいしさ。乳酸菌や酢酸菌など、腸活に良いといわれる菌も⼊っている。

③【ファーマーワークス】KOMBUCHA classic　

KOMBUCHA パウダー

仙台勝⼭館
amazon.co.jp

￥3,348

Amazon で詳細を⾒る

KOMBUCHA classic

ferment works
amazon.co.jp

￥1,570

Amazon で詳細を⾒る

ADの後に記事が続きます

https://www.amazon.co.jp/dp/B099JK1M59?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|
https://www.amazon.co.jp/dp/B099JK1M59?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|
https://www.amazon.co.jp/dp/B00YLUC29W?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


原材料は、きび砂糖、有機茶葉の2つのみというファーマーワークスのコンブチャ。コンブチャは独特のニオイが気になるという⼈が多いけれど、このコンブチャ
は臭みがなく、よい⾹りがするそう。

④【ユーワ】コンブチャスティック

ユーワのコンブチャは、乳酸菌発酵トマトエキスと⽶麹が⼊っているのが特徴。トロピカルベリー味で、ごくごく飲めそう。毎⽇1包ずつポーチに⼊れて持ち歩
けば、コンブチャ習慣も続けられるはず。

⑤【ティーザン】コンブチャ

《先⾏予約》2023年 ⼭形県産 りんご サン
ふじ 5kg（14〜20個） 秀（2023年11⽉下

旬から順次発送）リンゴ フルーツ 果物
F21A-347

9,000円
詳細へ

[先⾏受付]2023年産 ハウスアスパラ(夏
芽)2Lサイズ 約1kg【配送不可地域：離島】
アスパラ ハウスアスパラ 野菜 健康 北海道

美幌町 送料無料 BHRG016

11,000円
詳細へ

廣⼾川 純⽶酒 1.8L F21T-107

10,000円
詳細へ

【⾼知県 ⼤⽉町産】抜群の⽢
さ！ねばねばファームのスイカ

14,000円
詳細へ

お酒は⼆⼗歳から

ユーワ KOMBUCHA STICK

ユーワ
amazon.co.jp

￥1,227

Amazon で詳細を⾒る

https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=tlQYRk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EzHxQNV9uoFevU29L0sXJY06oAa6v6loNgaVy0tRkTWsX_J31wsChSO3HcLDx9amekDpaTK-za2hRh1WZns-4Zc3jsptVmqYQdY_WhkUi28BT_RTRul9iQ-VE-IQrLZgfxVA9DBgO01Vb6Z7wCYazi1YhhDOUq-EQ83d4euhAq0LXjVngciJacmdWfzqHryye2N25-bpqayU-iKvVjV_0yQk59KUNLR99gxXG-_Gmp8G4ZVrdJfzI_cmMJXgPPhHipAztaYqftW0NaZYKPKV_wFseGEWKn527KjZqpjmpIvTrnwVzPXmVLUwHTnQiIWPGH_v1vxoA117LDPRfYqV1B8vEZNKhXNV4rD_FhWlC-_AdPOtX_tVluf3aeLkfr5JrS3jjo5bQHt-HL4Pr37H4yN7_uxQ_LWUQyoMBGJkJU4ujYQqFVoQAqVvlZjCnVlE4tV7542uMktd-j292JZh4MGjDZQrOZGsbjkFwDgFoYXxyt5BPzPaJ5Zk7-96QloMk&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3Dlogo%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DEsgB-yPAAAAdL5AoxC4CzQ
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=dpFZkU11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EzHxQNV9uoFevU29L0sXJY06oAa6v6loNgaVy0tRkTWsX_J31wsChSO3HcLDx9amekDpaTK-za2hRh1WZns-4Zc3jsptVmqYQdY_WhkUi28BT_RTRul9iQ-VE-IQrLZgfxCavDUW-4TvyEm88speuGYLAG2ErugZNN8jXZGpbMUzwF0VTRfJpgzv6NI_PYMHWv-iDV4sHFp6A1UwgTH0huZ3lSgp20qrXZim3dfjW9ILVBVt5MBa8SKgLbprxSoYMA-a7IREubyQMzC3bSqWRBucbb5C4sYXKLtub6Oyur4Q1Ld44R16B1VZTFynSLSVd3DSHMz5ghvnJwfcAdR7PCSdmOmQ2kyrQ0zg5N-ETpc6S7yqXkZE32hdQ7Rima0HQALULKlfWkM-7KhWtqbnnKFj6-JohpzvcxruSUTAU_DnEQHujrbX0lX0UqHT6e1kj0P0TgNVB19MxYj3u7hQ8IutTphQlcvtqsfO-qkUjJhQxzlXpKFW97_kvJlruLNOUZoYDCtmqCpnobs7I5qkAE&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F06301%2F5753921%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_74%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DQUg7JSPAAAA6w3KlxrRkNA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=ZS9_b011C_ZVAgUeZWOzADdgC8EzHxQNV9uoFevU29L0sXJY06oAa6v6loNgaVy0tRkTWsX_J31wsChSO3HcLDx9amekDpaTK-za2hRh1WZns-4Zc3jsptVmqYQdY_WhkUi28BT_RTRul9iQ-VE-IQrLZgfzA_pFudlDzM6b3d1O4mlYwt-gxjqg19N1FzvjDCJ4WqWlGs47euEvyf6Ebg0CYrCdC555V448rSl9Nv_qIf595Ev-kViWBtptptpMw6UqCnNJPzcuwpL5iDcZiNgXvoeRwsNhPynd4XMZ5k2mxxOK8RRYBn0dBnWG8gW3g86--FD2GzzY8JnFf0FV8EAlZIYESSxY5nz4z6kcpjLr1gD8p1RgzbtnLXyvYmc8WJ5CpxUsO-nrmvWSzZLxO7cEMM9gpJZt39iSLfom8GXcncAwmZ4oFV4udqIYv6uzIGV-mPAvmFg17q7BrHtOdamDCizBSh-SGzDCNxIfuAbVpX9JBEvofVdzUdf5TCOX6c_Nb3dCnJqNZ-lXa0irBBds7ZFmrRXBJJ49gDR9o36w7mNe&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F01543%2F5818569%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D6_88%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DWVwwmiPAAADW3vngRztKcw
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=-30pK011C_ZVAgUeZWOzADdgC8EzHxQNV9uoFevU29L0sXJY06oAa6v6loNgaVy0tRkTWsX_J31wsChSO3HcLDx9amekDpaTK-za2hRh1WZns-4Zc3jsptVmqYQdY_WhkUi28BT_RTRul9iQ-VE-IQrLZgeom7msxdjBw0rqRhZh0BJ444wpHlgMRA9DwDYrxpOVqVoPtSz8_ehMw5F9HKoVEZznJrHzlLHPYtdnOnpzjKeIuGQ3GDqb4Moy9K18nEULhKaI4DdgqXkBXI7zgR87zeKGycOSRj2cFVe_6Hmuo7c3qJ8936X3qtYnzVZ1WGhReYWyy54O5MUcFiE-t9i5RrjFs5cwLVodGO1WO25CWQFx3sRsk62FE3l3tUTTiQ7EkI68cqi-gvHxTwn2ot8Ql90EzQn8bnHf1hozYh66ekZt1gMeCeCbSGRzY7sUctR-9q4jVI3Q_eA7Itrr6uzq02M-ZytfbOACcdIxvwlIN8RT2HiW38cmzGd8_yRzvP2LkuOYFGYCrktsqhYe8aq1YRYsrEiDf6Ps3xFaBoKOeFk6&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F07344%2F5747005%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D8_100%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DkXMn-iPAAADpuODcqVtpBA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=Vv_-pk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EzHxQNV9uoFevU29L0sXJY06oAa6v6loNgaVy0tRkTWsX_J31wsChSO3HcLDx9amekDpaTK-za2hRh1WZns-4Zc3jsptVmqYQdY_WhkUi28BT_RTRul9iQ-VE-IQrLZgfxCavDUW-4TvyEm88speuGuDxirlGaxuBcq36Gb3ALhdJrk6RYxLkTsvt73BF0hgnyQ2L4cluVIP8lvoZFqnhDPVcTO0Expf_-OjmnTOlEw3jwjWxPqiDAJDRtZJ4TfPVqgLXbpPwhFvyeTG-E90TjbOxH71uU8b2R4NU2QDSQEnck4qudsE1NeLQlYbnqiL6_nFaLTTXGGJUrb8V1xodrvq-puEAy6QGY4WqIaKeo7dzPCIKdnr3kQidgDai-qRyvwsQxOju2wpzGA2PtwpB7Fr3PDLgfj_vSwl9ugJ4WMyVvjqGnRrK8-Nt70KfVh2c5qn-K7wJ_elfLpGoxcdkuEPjYpE--mJm2CS5IzwROQSd7Z_va4EkDDZnpIPVsMmFnswm5WxSRGqwYRZgQl4It&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F39424%2F5751333%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_71%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DKGTNVSPAAAA2B-RHCdPv6A
https://privacy.as.criteo.com/adchoices?cppv=3&cpp=XFaNfc2lmb_-fn5bUGHjF7pTbMcG5Mt3hmfRXG9tTiAASOz1shUMyEiWldx3MxksU4yyflkMbRvgzWZMPpyeeByem_6JKV8LiKyleYd2nlccF7P4tH5xMFd-3jQ_u1SasltUopbehuoHSH0fYWSsQ5HwdLc
https://www.amazon.co.jp/dp/B07N1DVLSB?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


ティーザンのコンブチャは、シュガーフリーで⽢さが苦⼿な⼈にもおすすめのレモン味。⽔の量次第で、気分に合わせて味が変えられる。運動後や仕事中に
飲めば、さらに爽快感が感じられる。

⑥【コンブチャクレンズ】コンブチャクレンズ　

【ティーザン】 コンブチャ

TEAZEN
amazon.co.jp

￥1,210 ￥864 (29% off)

Amazon で詳細を⾒る

【コンブチャクレンズ】コンブチャクレンズ

https://www.amazon.co.jp/dp/B08V1FB9BH?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|sale


マンゴー味で飲みやすい「コンブチャクレンズ」。200種類以上の植物・果物発酵エキスと約4000億個の乳酸菌が⼊っている。炭酸⽔で割って飲むのも
おすすめ。⾷べ過ぎた次の⽇などに取り⼊れてみては。

⑦【健康たっぷり本舗】コンブチャタブレット　￥1,380

KOMBUCHA CLEANSE
amazon.co.jp

￥6,480

Amazon で詳細を⾒る

https://www.amazon.co.jp/dp/B06ZY1JTP2?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


コンブチャを濃縮配合したタブレットタイプ。360粒⼊りで約6カ⽉も持つそう。ドリンクを作る時間がなくても、コンブチャを⽣活の中に取り⼊れることができ
る。⼿軽にコンブチャを⽣活に取り⼊れたいなら、まずはタブレットタイプから始めるのもGOOD。

⑧【グリーンナチュラ】クレンズ ビューティー コンブチャ＋酵素　

楽天

【健康たっぷり本舗】コンブチャタブレット

rakuten.co.jp

SHOP NOW

【グリーンナチュラ】クレンズ ビューティー コンブチャ

CLEANSE BEAUTY
amazon.co.jp

￥4,320

Amazon で詳細を⾒る

ADの後に記事が続きます

https://hb.afl.rakuten.co.jp/ichiba/2c0421cd.77d77254.2c0421ce.20874a2f/?pc=https%3A%2F%2Fitem.rakuten.co.jp%2Fbegrace%2F10000034%2F&link_type=pict&ut=eyJwYWdlIjoiaXRlbSIsInR5cGUiOiJwaWN0Iiwic2l6ZSI6IjI0MHgyNDAiLCJuYW0iOjEsIm5hbXAiOiJyaWdodCIsImNvbSI6MSwiY29tcCI6ImRvd24iLCJwcmljZSI6MSwiYm9yIjoxLCJjb2wiOjEsImJidG4iOjEsInByb2QiOjAsImFtcCI6ZmFsc2V9
https://www.amazon.co.jp/dp/B09LQ4HL1L?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


ヨーグルトや野菜ジュースに混ぜるのもおすすめなのは、グリーンナチュラのコンブチャ。今回紹介するのは、グレープフルーツ味。そのほかにもアップル⾵味、
ピーチ⾵味がある。同じコンブチャでもそれぞれ⼊っているものが異なるので、⾃分に合うものを選んでみて。

⑨【しあわせ家族⽣活】come Beauty コンブチャ　

パッケージが可愛くてテンションが上がるcome Beauty コンブチャ。粉末タイプで⽔にすぐに溶けるから、飲みたい時にすぐ作ることができる。フレーバーは
5種類あるので平⽇は毎⽇違う味が楽しめるから飽きずに続けられる︕

まとめ
⾃家製でもない限り、コンブチャを飲んで体を壊すことはなさそう。酸味やプロバイオティクスが好きでコンブチャを飲んでみたいと思うなら、ギダス＝コリングウ
ッドが⾔うように、市販のものを買うのがベター。

14,000円
詳細へ

7,000円
詳細へ

15,000円
詳細へ

10,000円
詳細へ

10,000円
詳細へ
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【しあわせ家族⽣活】come Beauty コンブチャ

しあわせ家族⽣活
amazon.co.jp

￥2,130

Amazon で詳細を⾒る

https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=TDJvbU11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3eyWnEChWQZg3iKb-4Exnr6B0jc5nqlNtQN3NgP9LCYiLHShv2HQ6HZxd_aCqrp8TY1Ezay9T81ozQ2SEnKdAZIWDOnqf7OYh6Fbdimi-sYUHOk89kKs1vlyBeXZPDalbRy5vQ-UTQahrTiZ_JyFKgXM68Et-A9rzNtFb2BUgDVng1l1_VHePd5764jL7FOQ6DLJHd2hISwXaX-5BDeHrAVLTBN0ds0OpFfSm9mcVJg3Nm7X7kvvBAJPqNjPSPg5IWEpbWGYXKYh8HHc8zEurKwetbbGWqEOCT6iIuDdYI3py7Ggz1YNQ_FCt5kItb9RN37dbQ06xbCUTWRaIiOu5oVr1X8K7lg5J3uqta0MIRxIdnyzWvviCBrXpOI0HrhSUGw&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3Dlogo%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3D2si-MCPAAAAVL4mE5zA7Dg
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=WRjAJk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3ewHHA4FEFXuIHjCn-pNi1XsDo3HSt-VxGOH0CpCLrePW-eWvvwzOFamkxJcso8JuyrBA4RagPpGrqxKX2XDqKMtZujM6dJdtb3YqjcvDdi-Kiof_kbkz9RO5Mhff8SWAc3iqhD3uTbQKhqZr01SZ8f0zd7Hiy0ybv2CZgYNV7SKe0pmQdRa0h31P1eWtsmRrqabKbDe0rmJIhF6-dPAGXQWc5hygclKAE2F27I3Yt6XU6jIHcTiY_Y3ABhbEnkyifztnKaOk3-gXU99cUqd1ZchEuwOWb_LWRlyemI8o6LmcQlePdCV2AJCSN40LYlwQFc7Qr0_U8MlBdG6mhkTLJuW13wCGNkLkhh8ndPuwVqs7llDhFJf2nnNlFKvT2_5HWnrdSMW_-5RScwlPluN1w4N&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F39424%2F5751333%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_71%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DlFN9jiPAAABpunJ8pUMdTw
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=e7qtPE11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3ezK7eXmfrbfSibPedUmJrISTGRiHpFHlJjrIHvuvg8eCMPDcojC3nML8zpEgsBUirjysvpZTl8J9Pl6-c4GDNiAvHz9lO3Wobhnyap-yer7jNJeX4oegMKa8Tm5rLareViZ8OZdnSOU1Itu6cjDr-W7pAIbHgrsYVC1qwjZfLtzq0XFDtiN4fRcxcKWTT4Azx3ztO6bsRa6ryv2le-GctXDGHIdvrBENUJh8vALGDWMO4_IALwKpZIuB0nTOmS4Y5IrnCaEJ6InZjTP7io5C15bxfgo31etDV_qtG1Q2fO6aCZSeNDyXaYMXUs0awTif9ETBKPKcuGjER-z_1dZPnksrO48afiytiD9nrC9Q61ZJIbN0pzXCCTvFd7W3KrI1UL_NCDuw4bbXNHQ4osrXdGJ&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F03206%2F4629951%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D6_88%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DAdmw2yPAAADqKjqIGky-ig
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=8GCvmk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3ewHHA4FEFXuIHjCn-pNi1XsupYczkcuYxG9xDNVm0V3P7tp6kAT1s5ABA1XsFsZi2OgvwijuoqJoI-cChtdHyOJBPyCkzmIsXTcyCDOaS5X8k-oStKx8VtK2JC_Pkxo93YtnY5DEPO9g6TS2bM1IlSv1NM5FITlPpBz5-jxLswzySmP3h9bUXlYBNBTYJCvphuwJWM4SPCV7XuBVmAp8fTx1Jt3PhpZ6iNTAglsId3C77zQKuIFVVj1a-olIPjUvMKAarLKBqJNl_DErdy8UQGmld0F-HjN2wDk5nOvXez93i21tMZOESqdB7aLs2PDN59DH65irqYEJBMhLqqxtQV-QkWrev_Z1yoOnd0papJn5lVoNjILFBGxl_Oex8vfJPL7tb69MeIjsK79KMi_RkJu&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F06000%2F5786312%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_72%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3D4q34GCPAAAACblRSDsXEWA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=PtuXWk11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3ezK7eXmfrbfSibPedUmJrISg-QMXwv0IQFKzWDa0oN7W2Pme1_3sEI_zerUesXnwPHLz-EsyUzWY_GDZNQ372P2BaTJMYSBt2so32EIpudLi-HUfMLb5Nps8Ja0CvWKsDXTix1MG-QAFbfONCQN623rLxZsdYm0_lvSfxiDrDZkysNg7h-1JK4Q_xcP94NaB-FqHFR8qsTv0CnywMRWmU1x4JA7GpJqFpYu2KUhEmMxOjjQPIkj5pMpqiyIAmdjPMLqxitSyKt00i3ir0F9mRZwP3ROfmZ2-j8QlqOyQNmWX0t6m7Re9tA7yQNqXKUz90di1BIDJXPVlD86sM79XG7QYY5g1XUIvIzLbxUGhv6IZ7r5SpEgCExNOJTohBRojNpDHqhJZE2UH03kY846P-gO&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F01668%2F5777364%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D6_88%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DQDwPnyPAAACKKc0luWigPQ
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=5CflV011C_ZVAgUeZWOzADdgC8EWA8eMWprSzRatR67JZ6-XcWF40VX1q7tMt7wBbIgKphtfuClMe28McNMvH-G-j7QBzaU1xQ2ybaY4z7tKpJ7gp5iniTWCosJUl6qx6uGiyds9GDgadDdvXfQ0z-in3ewHHA4FEFXuIHjCn-pNi1XsvLnbqM-QC6x2-PMwzo5yAaBsxQACSOMldT0xtY67mP4fVRCKjNIULgmF2glvBzpimAoOw3oUkHqGhudUl2h47npEZgds5nKRMzIhCoC8brIG7YpXNwLJXyYTBS3qcILQYcJGn9Qlm8IfNZ_7KaetfeO7juAoNEFTcIrYEEfoasyOojhkPQw99xJiUz02m3B5BdWtWHg_TTCOy4dTBCCWNtoA2hylX8aX7B9siywXQbfqr7onKwJlBprgKMeTLcMB1zPE4_GgG6xdBg1fsZPkl8FjuSsnbEODK916-O_EXoxa0iWnpTxlpQLfdTniHrNk4_6AkvdvnD7EEGlQI9ygJjFWMhWEfz3tw9uB4bX1mQmFvhvhzd2wEueJ-RjZDhgK&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F01575%2F5225874%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_71%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DRiPgnCPAAAAoKlF-fR8KdA
https://privacy.as.criteo.com/adchoices?cppv=3&cpp=Dou1u4t3AujI1eEYn-ox1SezhcQ-UkRxJsEbtkK6X2tTMGHngQiVdLqozVwBUrRJQUHc69ouRgkLSO2Xh2W0UcaUHYi8kD5856bpOX5DVfDG0lW2a9tKmnT7XKCh0nwk_2P-TPqp2aZ6oeS_hsszBThwpUvfq1ecFGbA9jVKnSJrEACd
https://www.amazon.co.jp/dp/B09RBBD5VR?linkCode=ogi&tag=womenshealthjapan-22&ascsubtag=[artid|2158.a.38465888[src|[ch|[lt|


まだ⾒ぬ⾃分に出会いたい︕　YUMI＆YURIKAのラン⽇記

コンブチャを飲み続けるのは全くもって問題ない。それでアンヘルシーな炭酸飲料が断てるならなおのこと。ただし、飲みすぎると、せっかくのメリットが⼩さくな
ってデメリットが⼤きくなるので気をつけて。

Related Stories

オーガニックスーパーのスタッフが勧める、ヘルシードリンク7選
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https://trace.popin.cc/ju/ic?tn=6e22bb022cd37340eb88f5c2f2512e40&trackingid=15b37927179959ba8dbf70e2e59f5723&acid=1020&data=6hRBpZPUbBmlVVXLpUAOt2boUIICXA4piyLGtcKGI_c9emXl1_YivB8L9jGwzAOLrC5X6B1FHrVdNKRJBVlGnvXTSnR21gw93t0lX2yB-AeL1g31k24xCTLF8D6QXVrmXfKS-NcdPskraZegQnsj5vuon4XekcLRJQbBEmIfff6O-bbX3rrRcGnxzhLtOzi4awFaxwRBIpf2aPoIjYkR5HJjMU4x3f-lvwyo-EFRu7AvXhETvCZqz8ahrhmNpr1lmRaBnMuS_xQlHxzi1SEWFdg-wgHzN7kasKveognKhU0Ux8hhZ3IOwqkWC-tmqjqFY3DzAGA1olF47ePuTLQEv16-oM4folhKT_bBdkkKAGpb06dBKUzSA2yD4z1Islc4Abkk8SMgSZcpin2I3__QfOEfscfYloIBOvEkLUt6qgbzhwoOoMEyfX7DVONVgEiAsakfhILEJaaHfHlq8blQx_Hciia2FcxiCKmQ_TrEBr-qFVgEFEVtGj4GiHTDmGz0sM82DpFojYl8uOeSQSzWYxKQndwoopLBTQpAz8ct3IedB6wOFOVwjkvSiaa5XTnfkMRuE1lJL0oFUeoEajmUqi0obCCbljdZ3NYstPSiin0SEnW6uHffoCBX4o8vztarIBaeaGPnHEmUKitbqH_dImGXZN8Y1W43Q0VfrZJhOSNsr2cvFD0FY-cz96_2mXf8tSYQPMDF3J_65Aj4zEqO2GWXF5BWXl17OtocblOwycba51zXFlNgdD6xlpj7-BotJRdNEokbW3x2onARfI2jx71YpppFxoQqlGaoeh5pkUODDFMbXt3Aw1Y7UQVC3cpN7codrA7TxNhXUiMmigiCLkO8BPioOm-qhliNvNUhrns_VNkY2E5hNDvKeAmNcDwchw2UN8ye7HKj9TVV1xqVrDe2JzICLsCY6K6Hx8dc7RQycP7OsMDCcOaCRpG7XcVf&uid=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&mguid=&gprice=kiHTzJv2unEKY4CUn5oQXEvuF6pjIiMXjdDQ91E5h78&pb=d&uidct=1619495784921&uu=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&tst=1691188092860&ppvs=8&aps=2&rp=4&fs=2&bs=&tss=104&caid=pc_3_4
https://trace.popin.cc/ju/ic?tn=6e22bb022cd37340eb88f5c2f2512e40&trackingid=10c29b38c61012024d704e2da129f60f&acid=1020&data=MZY3-vCQqyTHG2VQqLL1eOZ6kPFv2OB8Zj0uRMIuYd0pFxXcIsRmOeveIUElpASWR8skiEnVxc_c_DiXokEHv2voaCNkXU1aG4Jg4ZK5Tt-zTrHaVxQI2xRRXNRr5TQcm3zLMxA3hc1-m50PtZNn1kFgi25_iioDvFeBQqHEd2oPIMgBpVVdspIG7qTHWdZ14M7zTZF4FGgy2MHpN2x_e5L2XjHTg2R1Q9Rt39-wEfy5VGMhAMfqNiitlopyNHbP3e0J6VHiURtMN17A651nsCHo9EMz41hpTwaWuPzsvznDTduSazwIChce1hmdhY5Yb9v86dlwWP_aEn-9cmRq7pWc5QIzvsen4TUR1C2P1i6ZqKutRQwTMR8qX6ysn5v5P5gnlrivjevFwGAu_RmwS1jWcaJdjwzEBqq4rYlvJg1UchwykBKub3ZEN-e7b500GW2YiYDtQ49O5glHlJaNVpf0ZZhZm9dtu_4ryN22K8pSpM8TBsV5GKKT-Ssu2fAHO9Z-CnwBw3b6XzlGJTpFm3TzFXdn20sacoE5dTyMO3Xkzj9kRG21YrrryZLKrh3AplVNXkS__mbaHu9cbAmiZMuWgTqxAG87ARH4avY8bHRiWnLrNziSFEeRSbmJOrDPnwbYn-w8kn57yxovOVUjO1eYHKUg3o3yVEfFD271_9IKgH4XC0UBRmQwYILbpoZaqcCOKXfH8B_vIX9C_9RQkHi6rSVw19v1UcRI77L_xauX9pXmCEZhVrU3b4MaU06cGTerPZixtnMao-FnPwIuo4I3T9SvYfeBRyajVLODcmloCyr-28bGM-5J3a9GkuoWLvJIlt3tXhPWH7k89QQl00sY4WyA3n4s76XE_SOTM1g1H9wvOKx2_3BgjIx_D6oJB-aGO9j5ZoKqtAV9kkpQCGjGQM5SR1HL6nQ8W10-S7RO1Tp2jx2Og-_CjkI6_v0-y0NRJrIvg79zgPCu5SzGYA&uid=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&mguid=&gprice=PK50rqpo6-dW4YafYDne2o126wnCinW9GlyozmBiI8g&pb=d&uidct=1619495784921&uu=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&tst=1691188092860&ppvs=8&aps=3&rp=5&fs=2&bs=&tss=104&caid=pc_3_4
https://trace.popin.cc/ju/ic?tn=6e22bb022cd37340eb88f5c2f2512e40&trackingid=7e0d2e7842a9cc0d4999a3d1bc2515be&acid=991&data=BMCi9jMEF05DlJXxK3WcaO0hn0xf0CTPO0RCu48NnyYODFpUZxr3OmMkscQIBHuuE7g0pPc59KXThUzUocq_RFYTxJGWzQfszrBurDRasrcYybGeDS7OoaU_IC9Xxo3RtUfVsaJSFh69gCmcEbLhG7Cuq-Mqhw2TJrZw3uYUcwBHbKyvaBKG9Zpe-VImpYEjK4NU8Wepv4Ym13NCSBI099tfyKbBYUCoD38UzEi4w34DHrjrYMas_p-qHdDGUiWMaYSjRTrXBXPzZxataE_xsrtx_zrpg5ghp4_SZCpMyAofJMhPOedIGTbTw2Pxspihyd57okrVEpxRrHNBtZNxP7MLuq7Uy7tA9Y-WaW3WnhvETRHbjvNI9smWwxR-UXBKr_hpNoCmdpKtij-20ftazRih8Ihs_hOVPQTq74NHJ4JfdEZH6VPqOI00rn7ca3O0J6zuDcmNwh-6tskw1pRuo9ApDBGrRS6ntwG-yp_kLpaTRqsUE-OXpEOVYXlONnGHxZq4GRgVvTXyCHmRvbaMVevySRJmdwpe1_-ONHZKXXrSQyWv-0nTkBRrLs_uJeAHdBXhxr7wZzeX8c0MkQiVj50zUAoxp4cGA-VODDfcAGnuzVVVCKthDe8yBB1lNj4MfpP9ksvCEtjYNAjolfmvbtIFqlFPQrjD-8g3hcYkfn0eP7wc6e4rmaCd08MRRJ6Vv_5yyidUx1UmnVAtPeZPBZY74OL5BLTUT-qwOKW-LoXY9l5w2dEmUu_v39ZL64iKf8SeISvtVwZMBsuJb5Oqe4HPeait6WYtmx3h7ZrMR4Pw15jlz_5ASzxRNILF5xXzteJKeVsKCXUhpXSW-hB_pNP2EZMZVUp-pATpR1cyPU6-vFk7GRfKKfb0d9D6-G2fYMSnmLfKbAMeLZm_blY2ew&uid=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&mguid=&gprice=OhewWOGtxLIeTXdK33PmMh_VwWjbJ0crK558VRrtD5s&pb=d&uidct=1619495784921&uu=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&tst=1691188092860&ppvs=8&aps=4&rp=6&fs=2&bs=&tss=104&caid=pc_3_4
https://trace.popin.cc/ju/ic?tn=6e22bb022cd37340eb88f5c2f2512e40&trackingid=16bd702f2df774fc907671dd601dd37d&acid=1020&data=eEKpHCnn31VdfunPEA3Sj9l7stPUUn67HBHFb1pQmD2rWWzu7tx4_u2xeSyTyUlWNAjtVpR1kIuftTQ6Lnt-0Y7irGwp0aqFVoSO2FrNhHbCRkReFEH7r05Mujz_P8dAdQAqC3jkdvBiyWTIJHOJ5qQRhOzQDZhDiU0GbQ1QbDnhG-FiXoMPW0YuVdE2Zr0NciUm_fQu83PEuG79BiOuhVf3JO6o1CZs5YpuuiMa-XkUscU_w_GKvK-GIFBDtCewLudMV_2thzM4iEqfWLftDdbz04d6WSCs93jGIFOOSRC09baYeKV88VCXYracaIAQYaXacHfmqAVcShwbaOpabbQDEaF6u9fA_AtY4mU4y80QUqwR3YEh7tQ6qnALpTEnprZ6HQ11vpg0HBfdS7Tadab8OyUrhQrCd7v7e9gNloudu7STCkqYQWzbyWxGXFlAPF1Wa7e8BLvONxS7L9YoQwzWN1zQ1FwdcDq_tV1mj3h8vAtVtK0RvPSpCb9DXqHRw8tCai7v64RlMPotiqju9JmbZhRIRvOm-T-rhtbsfqWBomQooufm9LWjwCSX845kagXAbu00TjemrcM2T-Qvpr7bX6KKfZEvWtiru13GmZbEvt0-VXj6XlE7qGa08LKReGjHYentKGSiy35ho11iwslfxYEGl_xmZi2VrRhfpEOSNFf9nE2s0RSUhr8DGFsCqpxI94-R2HC_bznFqtiO1QAABV9YGDXwYl4wkXQy8Tb9eKuT8bi1ltwfYgpPajaOjdqfXXAFvgzcsq9NGtfKDOCD0SkXL_d71c9bAuJaS1Vk8tDoV-r88GQ05lYRjKtb-zQthS2RbKwiTxvtGVpsQvu7KKFsqn8boS1f3DrdGoxqfGtbLDyr_Unig7GS122dq-fnCA9FtupPoQ6VR-gVLLL9BSZ1bnXBbCtoWcn2C_I1hqoEiNkmBfvQ4ox_GBDNM4puaPmRatnhNoCjHWbDMQ&uid=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&mguid=&gprice=cI1GyEFlAbgY-GtIFPE4IcYj43sTNWLXNbZq5XFybIE&pb=d&uidct=1619495784921
https://trace.popin.cc/ju/ic?tn=6e22bb022cd37340eb88f5c2f2512e40&trackingid=d592398daa335549a793a4ec75ffe8e0&acid=991&data=QHN9vGktFhKarnF131Ck6jtgXvIK_DcBnTdvoAySjETGmjoNgJq6y61vddD4Er7hlBARbWNqM9YfUL26o-hwK0ks7zLeOL1nwEvtLDiL4_-h0wPiP5PyoSc1duMIxIQecSEX57TnVSjSdv9jYI4Xjds-PuRS8sldeBcJsrIa0v2M0eBVanI7ER9k9n7j2MvfhNLeJLV3ABKw1EouqCUPtF-nKfkCiuvzeiGF-7ioivQccDIfZgQ52n8LBNfWbkIpfQ5CQAizqibFC9N6iOz1EBE0PZ-QB6M9P25TAwH-vxyiAIHtjH_IYUxvOo-F3O9vwk0gMwr6zxlgXOPv4shjwuqW8Pp9ZmzkPLiMxvqr9YQh0Y2W7mM-Wj2wqJmupHEEftSV2o1TYhTcjeNBIz0im-iEhMSdYICIzUeA5SQfULwgWhUA7xoXMWAtSu6oAGbCCLyOLrv-58qFcC5UYiphT8s3jlfdLb5xgBZf1fqmq4Y2D9BZCSJDOgwyKaWy3BnMTK2NVAqm9SbQEQhsINZvmt3TdvW6D-OwRD8n2A4LV5sxHlQjyAwYsUriSg4TJmNovLgg34N2-VCx8Vig4iz90j9LQfUNt3EFif1T3MrBZfSST-rrVkGP7p78Yv2KeJ7KrktEJSGdTEo_VZbB4zZYCa0w6jpwU4jq_SVNwcwtfygU-zlZB3a0sYNH6PQZzOAGIrx1xKVH4hUkAU6YvD7YLN-Q8JiKDxnkqtstdyy0OZ5vcbIIJqSKLck0h5ZZ2dOQQNqAgfpefEi-d0mFmBKLMnAQipURBqdXb4NsbvBho7TrHFqd-bljhNHvpyOO-LaHK_YsLwKzZ5scWpThslZoN8LYsLZeCjNBhU8h-64OvpKdfX5BZOIlqJ8UwdDbhQlmiOR9avxtkIkL_kL-6GdPJg&uid=a67e2c343db0be6cd8a1619495784921&mguid=&gprice=lSyJUUVGIVYY_kJv7dTEo6reER03yEzKLW8qlLj-DU4&pb=d&uidct=1619495784921
https://www.womenshealthmag.com/jp/fashion/g44540630/alexa-20220720/
https://www.womenshealthmag.com/jp/culture/g44643710/horoscope-20230731/
https://discovery.popin.cc/discovery/what-is.php


便秘解消に︕専⾨家おすすめ⾷品39　夏が旬のスイカ、イチジク、
ブドウも

栄養⼠おすすめ、「膨満感・お腹の張り」解消が期待できる15の⾷
品

鉄分やビタミンが豊富︕　サジージュースのおすすめ4選 ヘイリービーバーも飲んでいる︕話題のスーパーフード『シーモス』って
何︖

スーパーフード

ADの後に記事が続きます

お酒は⼆⼗歳から

https://www.womenshealthmag.com/jp/food/g44490755/foods-to-help-constipation-230718-hns/
https://www.womenshealthmag.com/jp/food/g44258154/foods-help-ease-bloating-230621-hns/
https://www.womenshealthmag.com/jp/food/a43241911/seabuckthorn-juice-20230319/
https://www.womenshealthmag.com/jp/food/a43170871/seamoss-20230306/
https://www.womenshealthmag.com/jp/food/g30144994/broccolisprout-20191213/
https://www.womenshealthmag.com/jp/food/a40042083/what-is-mct-oil-20220530/
https://www.womenshealthmag.com/jp/superfood/
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=vwEY0U11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EQTTOkfXk1zkveEwGcPl2aKAd09TrXS0n9FAUyE9TpCcHDVQXOf9cPRXGnDiMk4yWP9BhUA5I_8szBBCaqnC-rcp9ojBMnUNrNNj_POLWkzykZrBJBSwcegpycHJjYtyOCP0M2A-c95jKuCngyJYG7i73EqlDxYn4G3A8ZQmAWwkvj7BSgmjbxkDJ2pvr1_iP3IO1gQSi7USzbeo2fsuGPl3rBiSQqdPPY0q5N6qQN8SCq_SS_oge8iv3GW_CxfBBHLOkCrLy-LTf620pE7DNyf-Ff7-tH9k4_hAGNQv-CJJqr0JjYbOXriIm74xDUAVHe2V2rA1har_cYka_pr7ZOJNE2_2GMojfnndyzcTCf4c3qj29BXZYBRVFrt19aCF5hgNJ8xGpBz7NG78RmvLsOK4tKFmNgZMWJPoY4Np6fSUBsOSMCzjvoYSLljThYjEhgPnkyGG4cDlXppK5gX1SJ1URlEDyMf0Yhkm4TSxul3g&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3Dlogo%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DZyvqfiPAAABqUwYRTdK7nA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=i4blR011C_ZVAgUeZWOzADdgC8EQTTOkfXk1zkveEwGcPl2aKAd09TrXS0n9FAUyE9TpCcHDVQXOf9cPRXGnDiMk4yWP9BhUA5I_8szBBCaqnC-rcp9ojBMnUNrNNj_POLWkzykZrBJBSwcegpycHJjYtyOxJua10LfHjQajaap2KrcsbUnE56uM2xxVq5OJQ-sIRHAQ2Rzvx8by_RSVyLJNYpF8K3-Gn8cluxdgIOhohYinQvroag3O5RAzvEL5kACPxFtIYw4eXlEESLNmVF-GIzkUw88Pj36iyRjafVBqAWi96geSqwG8eqDrQXNw3ge8s568ldpThTn8fe42dgOPSIGsuUk6RDVwBqvrRLiKDtN3Of-kOanRq0mXDCF4zB0ppzZgi_BNaJuSza-uon4UMwaBGlulRaz2V8MZvakMKLI7Eyfc7uNQcNR5-X2BThFLqfsfi2Ucb7yQraMp1IKfXxfJLIcEXpsof6ZHUdQdZnbhSXuylb-48bgRb2fS10yEaZpPD4adqMi8nbHkGUVoxSk&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F08521%2F5162807%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_71%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DRAqJyyPAAAD_jbGwL8vmvA
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=V-BY7E11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EQTTOkfXk1zkveEwGcPl2aKAd09TrXS0n9FAUyE9TpCcHDVQXOf9cPRXGnDiMk4yWP9BhUA5I_8szBBCaqnC-rcp9ojBMnUNrNNj_POLWkzykZrBJBSwcegpycHJjYtyO1Yq4hJELsClmEe9n-dUtTEgd2crwAV9hub--z-UaqD21DWR35w1xrqAxoWI189hFPRsWzbdaRM7O5uPcQ9rX8q92MZnhPvTcg3Gm-SDWstg9nrFdlIVtfAbw3Dmo5SAaXHrRbWMMXqlgAbzbGgQVgDAL7IZUslM7DaumNBNA-22_YyVIB1RYOcIqvSBiKkwGZ83THTdaqwbl-XfAgznkPrcJPrzRBakLApGrgld9WZQZrMguaASY6mHJKEEVA81z4zVnKk83JSpWAAADhf8toetNBJE2hwDlc4uiyBUB5mu2IBuRVGYyhQYXK6ZbLtyVAft5whpHaEXlX_-BxV9NYPT9x05m64OrTtBnYmCxMxV3e9PrUYR-R7luazxWDbzY&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F17384%2F5839498%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_71%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DttkaDyPAAAAjaHZMJMethg
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=lh39ZU11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EQTTOkfXk1zkveEwGcPl2aKAd09TrXS0n9FAUyE9TpCcHDVQXOf9cPRXGnDiMk4yWP9BhUA5I_8szBBCaqnC-rcp9ojBMnUNrNNj_POLWkzykZrBJBSwcegpycHJjYtyNxEq7A-5Y5h3HGl2ROTTYTwfTF2vX5U0ojtOB5z3_loyLtWaM9s9zQRok2Llr85CfjEUYm2qV3zPZs8PghCL2HMWQEVFspDUz4wKlkQJMH2TQL82YoVv3xXEwQcY_oICtBUDoKybmbqJSM5SD46lO4NCFCoHjodx7Tm0L69ojYdTknV2lstnNx4f71njNFolUIJgB10EbVo6Pdqs4KUxO1xLN6NX-PwCjNytlOPrBLi0eXqPEJt7hR6HD-maQFhXDc-7QODG5unFk4cIc_C-V9o2CGLTxxp14dvcZQGrGgq-xdP662ccJ4JVEHOXQxTiaOnPHCoP3NBTfoSf5ANx2ezlniNHfcurzdwokDnV0pEMd-j-NqBw-uvmkCtJLDRg4&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F42204%2F5017164%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D32_105%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DHP6ksiPAAABLOtKVfsXV3w
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=CzmY2U11C_ZVAgUeZWOzADdgC8EQTTOkfXk1zkveEwGcPl2aKAd09TrXS0n9FAUyE9TpCcHDVQXOf9cPRXGnDiMk4yWP9BhUA5I_8szBBCaqnC-rcp9ojBMnUNrNNj_POLWkzykZrBJBSwcegpycHJjYtyPHj36gxYSJtbvHvbvqlbnxJxM5cm8Hwz_UnD-6mQR9OTOQ4ihGaMgNC10ezNwjZRYuap_SChJ_qjoRyAZhMp9nF8g0nK-A1WTjJqLcS1ANh-pjHbpsdeK7sSY8owQP8QV9gFAr8qyj7JVk5ikrLJvjv5NA_FSqU6wG4pnZICLdCdpnTM5ol1TxMcwHib6apY8BaFSajp0VztvWOrJx6x4lCsZtvcS701hHxTWJ_DAWBG2hpslHdk8tfhCgdDQZu35HkEZF92F2_B7GHyDg81SE2M1PdD-X1vu20lzenfDl8crR8Wam5hIqn57AhjQNJPF0wSMc3R2m_cy1VaxR7LPh9yovC0W21QHLR09bXYgOUjSM8CGcUyGtd8lE0kwdb8U&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.furusato-tax.jp%2Fproduct%2Fdetail%2F19205%2F5630617%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_content%3D7_72%26utm_campaign%3Dconvert%26cto_pld%3DpvzhDiPAAACt3cAFVgkJzg
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⾷べるサプリメント!?　ブロッコリースプラウトの栄養や効果、⾷べ⽅
は︖

MCTオイルは本当にダイエット効果がある︖　メリット・使い⽅・おす
すめ7選

ヘルシー＆キレイを引き出す︕　“紫”のパワーレシピ
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今話題のスーパーフード「ヘンプシード」とは︖　その効果・⾷べ⽅を
栄養⼠が解説︕

本当に体によいの︖　「シードバター」の栄養価 【アーモンドミールとアーモンドフラワー】その違いと使い⽅は︖

農⼝尚彦研究所 観⾳下 無濾過
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詳細へ
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き華」 ／ お酒 ⽇本酒 純⽶⼤吟醸 ⽣
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詳細へ
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詳細へ
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