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朝食

① 生姜紅茶：黒糖またはハチミツを
入れた紅茶１～２杯

　（ すりおろした生姜を加えるとさら
によい）

または、
② 人参リンゴジュース：人参２本、
リンゴ１個をジューサーにかけて
作った生ジュースをグラス２杯

または、
③ 生姜紅茶１～２杯と人参リンゴ
ジュースを１～２杯

昼食

とろろそばに七味唐辛子とネギを存分にふりかけたもの
（そばに飽きたら、うどん、魚介のパスタ、ピザ……などで
も可）

夕食

アルコールを含めて、何を食べても可
ただし、和食や地中海食がベター
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第3章 石原式16時間断食で認知症を防ぐ！


