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ごく少量のお
かゆ

軽めの⾷事 軽めの⾷事 軽めの⾷事 軽めの⾷事 軽めの⾷事 軽めの⾷事 通常の⾷事

のり弁

サラダ

間⾷ 焼き芋 いも餅
バナナシフォ
ンケーキ

軽めの⾷事 軽めの⾷事 軽めの⾷事 □スッキリ⼤根 軽めの⾷事 友⼈たちと 軽めの⾷事 軽めの⾷事

体重 61.8 61.4 61.2 60.7 59.8 59.6 59.2 59.1 58.8 58.8

感想
エステプロの
せいか、満腹
感があり平気

温泉に⾏った
のでかんしょ
くをしてし
まった。

しっかり⾷べ
ているのであ
まり体重に変
化なし。

パーソナルの
⽇ですが、軽
めにしても
らった。

空腹というよ
り⾷べ物を⾷
べたいという
感じ。

スッキリ⼤根の
威⼒が凄く、腸
の中がキレイに
なった感じ。

⾷事がとれる
喜び！体調も
良い。

夜に友⼈たち
と鍋パ。⼀応
セーブしてい
た。

体は軽い感
じ。軽くおや
つも⾷べた。

今⽇からお昼
は普通に⾷事

する。

-0.4 -0.6 -1.1 -2 -2.2 -2.6 -2.7 -3 -3

エステプロ・
ラボ

エステプロ・
ラボ

昼

キュウリのすり
おろし
おかゆのうわず
み

⽇付

朝

エステプロ・
ラボ

おかゆ
ミネストロー

ネ

夜
エステプロ・

ラボ
ヨーグルト⽢

酒

エステプロ・
ラボ

ヨーグルト⽢
酒

エステプロ・
ラボ

ヨーグルト⽢
酒

エステプロ・
ラボ

キムチ鍋
おかゆ

ミネストロー
ネ

準備期 ファスティング⽇ 回復期

エステプロ・
ラボ


