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「今の時期、何を食べたらいいの？」が 

ひと目でわかるレシピ 

 

便秘、むくみ、肌荒れ、イライラ… 

女性の悩みは食事が解決！ 

女性は、どうしてもホルモンに左右されて体

調や気分が変わりやすくなる傾向があります。

そんなお悩みを解決するポイントは「食事」。 

著者の松村先生は、体調を崩したことをきっ

かけに食生活をあらためて自炊を始めたとこ

ろ、前よりも身体が元気にイキイキとして、肌も

キレイになったと実感したそうです。 

 

婦人科医の著者自ら実証した“女性がいきい

きする食事術”で、健康でキレイな毎日を目指せ

る一冊です！ 

  

 

医者が教える 

女性のための最強の食事術 
女性ホルモンを味方につけた食べ方のススメ 

松村圭子（婦人科医） 

広沢かつみ 
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松村圭子（まつむら・けいこ） 

 婦人科医。成城松村クリニック院長。若い世代の

月経トラブルから更年期障害まで、女性の一生を

サポートする診療を心がけ、アンチエイジングに

も精通している。テレビや雑誌など幅広いメディ

アでも活躍中。 

 

 書評、著者取材などご希望ございましたら、ぜひ下記宛先までお問い合わせくださいませ。 

発売日：2018年 8月 21日 

判型：四六判ソフトカバー／定価：1380円＋税 

本書で紹介するのは、「生理周期」に合わせた

食事法。時期によってとるべき栄養は異なりま

すが、それをきちんと補うことで、毎日体調や

気分をいきいきと保つことができます。 

 

 1ヵ月を【ブルーな生理中】【生理後のキラキ

ラ期】【デリケートな排卵後】【ゆううつな生理

前】の 4 期に分けて、各期で摂った方がよい栄

養とレシピを紹介します！ 

 

 

 

 

 

→ 次ページで内容を一部紹介！ 
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◆１週目◆ 

【ブルーな生理中】は、吸収率の高い肉や魚の「ヘム鉄」で鉄分の補給を！ 

 ・サバのトマト煮 

 ・にらともやしのスープ   …など 

 

◆２週目◆ 

【生理後のキラキラ期】は、新陣代謝を促す「亜鉛」をとってお肌に磨きを！ 

 ・チンジャオロースー 

 ・豚キムチ味噌汁      …など 

 
◆３週目◆ 

【デリケートな排卵後】は、糖質や脂質の吸収を抑える「食物繊維」で健康な腸内環境に！ 

 ・アボカドのグラタン 

 ・さつまいものレモン煮   …など 
 

◆４週目◆ 

【ゆううつな生理前】は、ホルモンの分泌を調整する「カルシウム」で骨を丈夫に！ 

 ・鮭とブロッコリーのシチュー 

 ・小あじの南蛮漬け      …など 

 

 

 

 

書評、著者取材などご希望ございましたら、ぜひ下記宛先までお問い合わせくださいませ。 
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女性ホルモンを味方につける栄養の摂り方とは？ 


