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1. カキ 1.  1.  

2. 牛・豚レバー 2.  2.  

3. ウナギ 3.  3.  

4. 牛もも肉 4.  4.  

5. アーモンド 5.  5.  

6. ほうれん草 6.  6.  
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シスチン 

1. 鶏レバー 

2. 凍り豆腐 

3. 大豆 

4. 海苔 

5. 卵 

6. さんま 

7. ラム肉 
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ことが必要なビタミンです。 

 

ビタミン E 

1. アーモンド 

2. モロヘイヤ 

3. ウナギ 

4. かぼちゃ 

5. 小麦胚芽 

6. 大豆 

7. 卵 

グルタミン酸 
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1. 昆布 

2. 小麦粉 

3. 砂糖大根 

4. 砂糖きび 

5. 大豆 

6. 落花生 

7. アーモンド 

8. ごま 

ロイシン 

ロイシン 

1. 鶏肉 
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2. レバー 

3. 牛乳 

4. ハム 

5. チーズ 

アルギニン 

 

 

 

 

 

アルギニン 

1. くるみ 
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2. ごま 

3. のり 

4. ピーナッツ 

5. 小麦胚芽 

6. マカ 

7. ヒマワリの種 

8. 大豆 

9. キュウリ 

  

 

 



薄毛の悩みは 3 ヶ月で解決できる 

 

Copyright (C) 2024 ikumou All rights Reserved. 

- 72 - 

 

  

メチオニン 

1. 海苔 

2. チーズ 

3. マグロ 

4. 鶏肉・鶏レバー 

5. 凍り豆腐 

6. しらす干し 

7. 卵 

β-シトステロール 
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（３）見出し 
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■第６章■ 
～「食生活で髪を守る！薄毛予防に役立つ栄養素

とレシピ」～ 

30

5

 

（１）タンパク質で髪を強化！: 豆腐とサーモンのヘルシーサラダ 

: 

 : 

• : 

 

• : 

1. 
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2. 

 

3.  : 

3

 

 

 

（２）ビタミン Aで頭皮を健やかに！:  

ニンジンとほうれん草のスムージー 

: A

 : 

• :  

• : 

1. 

 

2. 
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3.  : 

1

 

 

 

3 ビタミン C でコラーゲン生成をサポート: キウイとベリーのフル

ーツサラダ 

 

: C

 : 

• :  

• : 

1. 

 

2.  : 

C
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3. C : 

 

: C

 : 

  : 

 

  : 

1. 

 

2.  : 

C  

 

4. :  

: 

 

: 
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• : 

 

• : 

1. 

 

2.  : 

C

 

5. :  

: 

 

: 

• :  

• : 

1.  

2.  
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3.  : 
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～サブタイトル～ 

 

（１）見出し 

 

 

 

 

 

（２）見出し 

 

 

 

 

 

（３）見出し 
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■第７章■ 
～サブタイトル～ 

 

（１）見出し 

 

 

 

 

 

（２）見出し 

 

 

 

 

 

（３）見出し 
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■第８章■ 
～サブタイトル～ 

 

（１）見出し 

 

 

 

 

 

（２）見出し 

 

 

 

 

 

（３）見出し 
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■第９章■ 
～サブタイトル～ 

 

（１）見出し 

 

 

 

 

 

（２）見出し 

 

 

 

 

 

（３）見出し 
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■第１０章■ 
～サブタイトル～ 

 

（１）見出し 

 

 

 

 

 

（２）見出し 

 

 

 

 

 

（３）見出し 
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■おわりに■ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-------------------------------------------------------------------- 
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