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7 Easy Steps. 
45 Powerful Days
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このワークブックは、「45の簡単リセット・チャレンジ」の�⽇のガイドであり、お
供です。 イージー・リセット・チャレンジの このワークブックには、指⽰、�⽇の
��、やる気を�こさせる内�や��的な内�が盛り�まれています。

45の簡単リセット・チャレンジへようこそ�

あなたはこれから これから45⽇間、あなたの体と�をリセットする��の�に�かけましょ
う。 これから45⽇間。このプログラムは、��的な��を�につけ ��的な��を�につ
け、����をコントロールできるようにデザインされています。
� ⽇シンプルでパワフルな7つの簡単なステップを踏むことで ⾁体的、精�的、そして�情
的な��をリセットするためのシンプルかつ�⼒なものです。 

このチャレンジはこのチャレンジは、45⽇間の��をもたらすだけではありません。 ��で
��きするための�固な⼟�を作ることなのです。
あなたの⽬的が エネルギーを�めたいのか、気�を��したいのか、�体的な��を�めた
いのか。

このチャレンジでは、持�可�な�果を得るためのツールとルーチンを�につけ、��へ
の�⼀�を踏み�すことができます。 より��的で⼒�い�⽣への�⼀�を踏み�すこと
ができます。

��な��への� このチャレンジは、あなたの��の�のあらゆる⾯をサポートするためにデザイ

ンされてい ます。 ��の�をサポートします。この このワークブックで提供される体�的なガイダ

ンスに従うことで、あなたは�切な�料�� の仕�、�期的な�動、そして��きするための⽣活

��を�につけることができます。 �期的な�動、そして��きする��を�える⽣活��をを�

につけることができる。

その��で、サプリメントの摂り�、体型の理�、���持のために必�な情�など、貴 重なアド

バイスや���料も⾒つけることができる。 サプリメントの摂�、体型の理�そして、あなたの�

果を���し、�体的な��を�める ことができるその他の重�な��についての貴重な�奨事項

と��リソースをご�いただ けます。�体的な��を�めることができます。

ワークブックの使い�

セクション1�はじめに



このチャレンジを�める前に、なぜそれをするのかを理�することが重�です。
あなたの 「なぜ 」は、たとえ��な状況にあっても、あなた を前�させる�動⼒
となる。
理由と�情的な�びつきが�ければ�いほど 成功する可�性が�くなる。

あなたは 時�列に�って�み�めてください。 ただし、ログの��や����のた

めに��のページを開くように指⽰された場�はこの �りではありません。

必ず ワークブックを�⽇使⽤し、��状況を��し、⾃�の��を�り�り、モチ

ベーションを �持しながらチャレンジに�り�んでください。 

オプションのコンパニオン チャレンジの⼀�として、あなたはデイリー・リーディ

ングに�り�むことになります。 7つの簡単なステップの1つで、あなたの��を�

めるためにデザインされています。 体�を�めてください。必須ではありません

が、��的な�もあります。

45イージー・リセット・チャレンジ」は、このコミットメントに��に��する貴

重なリソースで す。 

この�では、さらなる洞�や�い ガイダンス、より��した内�が提供されていま

す、 このワークブックに��されている�則を��する、より�いガイダンスと�

⼤された内� を提供しています。 このワークブックに��されている�則を��す

る、さらなる洞�、��なガイダンスが提供されている。ワークブックと�の��に

�頭することで 、成果を�⼤�し、45イージー・リセット・チャレン ジの��⼒を

��に受け�れることができます。  4

5の簡単リセット・チャレンジの�は、ハードカバー、ペーパーバック、Kindleで購

�できま す。

45Easy.comで購�できます。

セクション2�あなたの『WHY』



1〜10の理由� 1〜10の理由を持つことは、�⼒なスタートとなる。これらの理由

は、あなたが挑戦を�め 前半を乗り切れるかもしれません。 しかし、⽇が�つにつ

れて、モチベーションを�持するのが�しくなるかもしれません。 

 10〜20の理由� 10個から20個の理由があれば、チャレンジ�体を押し�めるための

�固な⼟�を築くことができます。それでも�⼒と�中は必�です。 

これらの理由によってあなたは地に⾜をつけ ゴールにたどり�くことができる。

 25�上の理由� もし25�上の理由があなたを�き動かしているのなら、あなたはチ

ャレンジを��するだ けでなく、⾃�の�⽣を�えることができる。 

チャレンジの��だけでなく、�⽣の�⾰をも可�にする。 あなたの「なぜ」が⼗

�に�⼒であれば、「どのように」はずっと簡単になる。 がずっと簡単になる。

このチャレンジは永�的な��を⽣み�し、��的な��とウェルネ スへの�筋を

つける。 ��的な��とウェルネスにつながるのです。

⽬標の��
『WHY』を��にしたら、�はそれに�った�体的な⽬標を��しよう。 を��しましょう。

�体的であること� �体的��成したいことを��にする。 

測�可�であること� 測�可����状況を��に把�できるようにする。 

�成可�なこと� �成可��挑戦的でありながら現�的な⽬標を��する。 

��性�⽬標は、��やウェルネスに�する幅�い⽬標と��の⽬標に�ったものでなければなり

ません。

期�を決める� 期��⽬標を�成するための��な期�や時間枠を��しましょう。 

⽬標を�成するための��な期�や時間枠を��しましょう。

SMARTの基�を使うことを�えましょう�



�のセクション「45リセット・チャレンジの前に」では、�のことを�びます。 

⾃�の「なぜ」を��にし、SMARTな⽬標を��するためのステップを��します。 

⽬標を��します。それぞれの理由と⽬標は、正�で、�体的で、�情的に�びついてい

ましょう。 

45の簡単リセット・チャレンジの間中、⽬標はあなたのモチベーションとなります。

 簡単リセット・チャレンジ ��だと�じたら、いつでもこれらの理由と⽬標に�りましょ

う。 なぜ�めたのかを思い�してください。 

ワークブックを�む
SECTION11:「Before」 Trackingに�み、ワークブックの作業を開�します。 

ここでは、⾃�のWHYを�し、SMARTゴールを��し、チャレンジ前の�えを�り�ります。 

チャレンジ前の�えを�り�ります。
*** ワークブックを�み�めていくと、�のようなことが書かれています。 体�、�事の�択、カ
ンジダ�査の�果(ビフォア)をメモするように指⽰されます。 カンジダ�査の「前」の�果(セク
ション8で�しく��します)、
 「ビフォー "体重/測��、およびその他の��する��を、このワークブックに��するよう指
⽰されます。 ワークブックのこのセクションにも、��する��を��してください。 

例えば、「もっと��になりたい」ではなく、「SMARTで��されている�⽇の�動と栄�のプ
ランに従って、45⽇�内に10ポンド�せます。この⽬標は�体的である。

この⽬標は�体的で（10ポンド�せる）、測�可�（体重で��）、�成可�（45⽇�内）です。 体

重で��） 、 �成可�（ 4 5 ⽇�内） 、 ��性がある（ ����に����する） 、 期�付きであ

る。 ����に����する） 、 時間的制�がある（ チャレンジ期間内） 。 

精�的な��に�点を当てた別の例を挙げよう� �は⾃�の�情的回復⼒を�める。 45⽇間、�晩⾃

�の�えや�情を��する。

45⽇間を�して この⽬標は�体的で（�情的レジリエンスを向上 さ せるレジリ エンスの向上） 、 測

�可�（ �⽇の内省の��） 、 �成可 (�成可�であり（�晩内省を��する）、��性があり（精

�的な��と��がある 精�的な��につながる） 、 時間的制�がある（ チャレンジ期間内） 。

SECTION 3: “Before” Your 45
Easy Reset Challenge…
TO DO:



オプション�料の�⼿

45Easy.comから45 Easy Reset Challengeの�を��する。 45Easy.comから��する。

必須ではありませんが、この�はワークブックを��する ワークブックを��する、さらなる洞

�とガイダンスを提供します。これは チャレンジの背�にある�則の理�を�め チャレンジの背

�にある�則の理�を�め、さらに�に�頭するための�晴らしい��です。 �に�ることがで

きます。

 リセット・チャレンジの⼀�として、バイオリミッ トレスDNAディスカバリーキットの�査を

�くお�めします。 

45の簡単リセット・チャレンジは、⾃�の��を⾃�の⼿に�り�し、セルフケアを�しいヘル

スケアとして�う ための正しい�向への⼀�です。 しかし、セルフケアを��する��の��は

⾃�⾃�と、⾃�固有の���プロフィールを��に理�すること である。 

このDNA�査は、�も�括的で�⽤的な�査のひとつです。 このDNA�査は、�も�括的で�⽤

的な�査のひとつです。

80万個のDNA���SNPsを80万個測�し、あなたの�気に�する�百の情�を提供します。

 

個�的な�気のかかりやすさ、栄�の必�性、�体的パフォーマンス、ビタミンやサプリメント

の必�性など、何 百もの情�が提供され、ビタミン/サプリメントの必�性など、すべての情�を

提供します。 

ここに�って、さらに�ける。

7つの簡単なステップに�れる

7つの簡単なステップを理�するために、セクション4を�み�めてください。 を理�するために、セ

クション4を�けて�んでください。このページには ワークブックには��なサポート情�が掲�され

ています。 ワークブックには、この7つの簡単なステップのひとつひとつが、なぜあなたにとって�め

て重�なのかを理�す るのに�立つ、��な裏付け情�が掲�されています。 

ステップがあなたの成功にとって�めて重�である理由を理�するのに�立つ、��なサポート情�

がワーク ブックに�まれています。またそれぞれのステップを、あなたの体、あなたのニーズ、そし

てあなただけの�に� うようあなたの体、あなたのニーズ、そしてあなただけの�に�うように、そ

れぞれのステップを�切に⾏う�� も�ぶことができる。 



��的な��を�につけるのに�立ちます。 各ステップは、あなたの�体的な��にどの

ような��を�えるかを�慮し、��されたものです。

�体的な��への��を�慮して��されています。�切な����と栄���から、�動と これ

らの⽇常的な��は、シンプルでありながら�⼒なツールであり、あなたを��へと�きます。 あ

なたを��へと�いてくれます。重�なのは��とコミットメントを持って各ステップに�り�む

ことが重�で す。

インタラクティブで有�なアプリです。 45⽇間のチャレンジ期間中に�果が�るとは�りません。

⼀⽇のチャレンジの間に�果を得ることはできないかもしれ ませんが、得られた知識は、�期的な�

��理の 指�となる貴重なものです。 �期的な��戦略の指�となる貴重な知識となることでしょ

う。�来の��への��です。

精�的、�情的な��をサポートする、バランスの�れた持�可�な⽇�を作るためのものです。�

⽇⼀貫し て�⽇コンスタントに�けることで、�期的な��を促�する��的な��を�につけるこ

とができます。

45イージー・リセットの7つの簡単なステップチャレンジ これから45⽇間、あなたは「45の簡単リセ

ット・チャレンジ」の�となる「7つの簡単なステップ」に従うことになる。 イージー・リセット・チ

ャレンジの�となるものです。これらのステップはバランスの�れた持�可�な⽇常⽣活を �るため

のものです、

SECTION 4: Daily Routine: 7 Easy Steps 



チャレンジから得られる�恵を�⼤�することができるからだ。 �下は、�⽇の��

に�り�れる7つの簡単なステップです。 

⽇�にする7つの簡単なステップです:

1. �の儀式

2. 栄�タイプとタイミング: ケト�と⾁�ダイエット+α��

3. �動とムーブメント

4. ����

5. �⽇の�書

6. �⽇の�り�りの�束

7. �� 

この�を�み�めると、各ステップの��な��と⼿順が⾒つかります。 をご�ください。これらの

セクションは⽇常⽣活の中で�切に��するために必�な知識と指�を提供します。 

45の簡単リセット・チャレンジ」を�⼤�に活⽤するために必�な知識とガイダンスを提供します。 

ステップ1:�の儀式:"2つのW」

 Water: 8オンスのコップ1�の�に、⼩さじ1/3のオーガニックピンクヒマラヤ

ンまたはグレイッシュヒマラヤンを�ぜて1 ⽇をスタートしましょう。 オーガ

ニックのピンクヒマラヤン・ソルトかグレイ・セルティック・シー・ソルト(レ

モンかライムを�ると�果的 )。

このシンプルな��は、��を��し代�を活発にし、⼀⽇を前向きに �ごせます。��的で簡単な

1⽇の�まりである。 

Watch:

�に、ウェブサイトにアクセスして、�⽇のビデオを⾒よう。これらビデオは、45Easy Resesの期間

中、あなた が�中し、�⼒を�けるために必�な情�とモチベーションを提 供するためのものです。 



TO DO:
�の儀式の�了をどのよう に��するかについては、 「 セクショ ン
11 � �⽇の��」 をご�く ださ い。

�れてください。馴染み、45⽇間�⽇チェックボックスにチェックを�れること。 45⽇間、�
⽇チェックボックスにチェックを�れてください。

ケト・ダイエット 

 タンパク����の⾁、脂�の�い⿂、卵。 脂��アボカド、オリーブオイル、ナッツ�。

 野菜�ほうれん草、ケール、ブロッコリーなどの����物。 ブロッコリーなど。

 �み物� �、ハーブティー、ブラックコーヒー。 

⾁�ダイエット タンパク�� タンパク����⾁、鶏⾁、内�⾁。 脂�� バタ ー、 ギー、

動物性脂�。 

ステップ2�栄�のタイミングと種�� 

ケト�と⾁��ダイエット＋�� タイミング� 1⽇2�を6〜7時間�内に摂る��スケ

ジュールを採⽤する。 1⽇2�を6〜7時間の間�で摂る。1⽇の摂�カロリーを 男性は

1200〜2000キロカロリー、女性は1000〜1800キロカロリーカロリーを�える。

必�であれば、エネルギーレベルを�持するために、タンパク�が��な軽�をとり

エネルギーレベルを�持する。 

タイプ ⾃�の�みや体型に�わせて、ケト�かカーニヴォア�のどちらかを�ぶ。 

体型に�わせて�びまし ょ う 。 

�6�で、体型について�しく��します。どちらの�事�も、脂�を減らし、��を

�え、代���を�めることを⽬的としていま す。 代���を�めるように��され

ています。



TO DO: 
セクション6:体型を理�する」に�動し、よくお�みください。 を��してください。 

⾃�の体型を決�し、SECTION 11の 「Before 」にログインしてください。 

45⽇間、どのタイプの�事療�を⾏うかを決�します。 イージー・リセット・チャレンジを
⾏い、SECTION 11の 「Before 」にログインしてください。 

ステップ3:�動と動き:コミットメントと⼀貫性

 �束する:

 �に3回、��15�の�動を�がけましょう。 可�であればレジスタンス・トレーニング

に重点を�く。 ����をサポートする。⼤切なのは、まずはしっかり�めて�期的な�

動を�がけることです。 

⼀貫性: 

⼀貫性が重�です。消�を助け、代���を�めるため 消�を助け、代���を�める。 

�:すでに�動に�れている�は、⾃�のペースで⾏ってください。 ⾃�のペースで⾏って

ください。このチャレンジは�々な このチャレンジは�々なフィットネス・レベルに��

できるように��されています。 トレーニングの�度や時間は、ご⾃�の��や�⼒に�

じて⾃由に��してください。⼤切なのは 重�なのは、⼀貫性を保ち、⾃�の 体の声に⽿

を�けながら、��にチャレンジすることです。 ⾃�の体の声に⽿を�けながら。 

TO DO: 

SECTION11:デイリートラッキング」をご�ください。 

�れてきて、これから45⽇間、�⽇この�にチェックを�れることで 45⽇間、�⽇

チェックボックスにチェックを�れてください。 

ステップ4:���� 

⼀⽇を�して、�なくとも⾃�の体重の半�の量の�を�むことを⽬指しましょう。

オンスの�を�むこと。�切な����は、消�や栄�など、��のあらゆる⾯をサ

ポートします。 



�⽇�なくとも15�間、45 Easy Reset Challengeでのあなたの�に�った�を�むことを

�束しましょう。 45イージー・リセット・チャレンジの�に�った�を�⽇15��上�む

こと。それが 45の簡単リセット・チャレンジの�からであれ、��やウェルネスの�から

であれ �でも、⾃⼰�発�でも、��書でも、やる気を�こさせる�でも、⼤切なことは

⼀貫して、あなたのセルフケアと⾃⼰成�をサポートするコンテンツに�り�むことです。

⾃⼰成�をサポートするコンテンツに⼀貫して�り�むことだ。 �書を⽇�にすること

で、⽣�にわたって前向きに成�するために必�な��を��することができる。 ⽣�に

わたって前向きに成�するために必�な��を��することができる。この ⼀貫した�⼒

は�を�え、��⼒を研ぎ�まし �を働かせ、��⼒を研ぎ�まし、�識的に�り�んだ

内�によってポジティブな�果をもたらす。 

消�やエネルギーレベルから�知��、肌の��まで、��のあらゆる⾯をサポートします。 

肌の��まで、常に�を持ち�き、�期的に⼝にすることで、��な�� ��ができます。

 ��な����を�持するために、常に�を持ち�き、�期的に⼝にしましょう。 イージ

ー・ステップその1、�の儀式に従うだけで、1⽇に8オンスの�を摂�することができます。

��(ピンク・ヒマラヤまたはグレイ・ケルト・ソルト)をひとつまみ�れたコップ1�の�を

�むだけです。 

簡単だと�ったでしょう? 

TO DO: 

セクション11:�⽇の��」に�み、��摂�量の�⽇の��がどのようなものか��してく

ださい。 をご�ください。 

TO DO: 

セクション11:デイリー・トラッキング」をご�ください。

 デイリー・リーディングの�成度

 コミットメント

ステップ6:内省の�束 

�⽇、�かに内省する時間を�けましょう。�想、�り、�覚� �想する、�る、�覚�する、

ワークブックや別のノートに⽇�を書くなど、どの��を�んでもかまいません。 45イージー・

リセット・チャレンジ・ノート」に⽇�を書くか、�想、�り、ビジュアライゼーショ 副���

�を活性�させることができます。 

副�����を活性�し、リラックスと回復を促します。 平和な��、できれば⾃�の中で、⾃

�の体が地�とつながるような場�で、内省することを⽬指しましょう。 できれば⾃�の中で。 



リフレクションは、45回のイージー・リセット・チャレンジを�して、地に⾜をつけ、マインドフルな状�を

保つこと で、セルフケアをサポートします。

 45の簡単リセット・チャレンジを�して。この�⽇の��は は、�情的・精�的な��を�め、あなたの�

体的な成�に貢�します。 

TO DO: 
セクション11「⽇々の��」で⽇々の��をご�ください。�⽇ �⽇�いスペースがあり、�り�りながら

メモを�ることができます。

 メモを�ることができます。このワークブックに このワークブックにノートをつけて、45イージーリセッ

ト・チャレンジの間、⽇�を書くスペースとして、このワークブックにノートを�え てください。 

ステップ7:��の�束 

休�と回復を優先することは、あなたの��の�に不可�です。⽬標は �晩8~10時間の�の�い�

�をとり、体が回復し、再⽣し、��なパフォーマンスを発揮するのに⼗�な時間を�保しましょ

う。�切な��は、⾁体的な��から精�的な��さ、�情的なバランスに�るまで、あなたの��

のあらゆる側⾯をサポートします。 

精�的な��さ、�情的なバランスに�るまで、��のあらゆる側⾯をサポートします。��な��

��を作るには、��を�しく すること、ヒーリング周波�やホワイトノイズを使⽤する場�を�

きます。 ただし、ヒーリング周波�やホワイトノイズを使ってリラックスする場�は別です。 

より良い��を得るためには、�のようなものを�り�れるとよいでしょう。 �下を��にしてください:

 より良い��のためのバイオハック・トップ10:

 1. ⼀貫した��スケジュールを立てる: �⽇同じ時間に��・��する。 �末も�め、�⽇同じ時間に�

�・��する。体内時�を�え、��の�を�める。�を�める。 

2. リラックスできる��前の��を作る: ��前の��を作りましょう。 �る前の��を�につけましょ

う。�書、ぬるめのお⾵呂、�呼�の��など。�呼�の��をする。 

3. ����を���する: ��を�くて�かで�しい��を�保する。��カーテン、⽿�、ホワイトノ

イズマシンなどを使って、� �を�げないようにしましょう。 ホワイトノイズマシンなどを使って、��

を�げないようにしましょう。リラックスできるヒーリング周波�やホワイトノイズを�ぶとよい でしょ

う。 

4. ブルーライトを制�する: �なくとも�る1時間前�る1時間前までに。ブルーライトは��を��する

ホルモ ンであるメラトニンの⽣成を�げる。 

5. リラックス�を��する: �想、�呼�、��的筋���などの�想、�呼�、��的筋��� は、ス

トレスを軽減し、��しやすくするのに�立つ。 

6. �る前のカフェインと重い�事は�ける。 



午�から⼣�にかけてはカフェインを�け、�事は�る2~3時間前までに�ませる。 消�不良によ

る不快�を�ぐため、��の�なくとも2~3時間前には�事を�ませるようにする。 消�不良によ

る不快�を�ぐ。 

7. マグネシウムを��する: マグネシウムは�い�りをサポートします、をサポートします。

�る前にマグネシウム グリシン�マグネシウムを�る前に摂ることで、筋⾁をリラックスさ

せ、��の�を�めることができます。 ��の�を�める。 

8. ⽇中活動的に�ごす: �期的な�動は ��が早くなり、�い�りを�しめます。ただし、�

�間�の�しい�動は刺�になるので�けましょう。 刺�になります。 

9. ��を制�する: ��るのが�しい場�は、⽇中の��を制�する。 ��を制�する。��

をする場�は20~30�を⽬�にし、午�の�い時間は�ける。 午�の�い時間の��は�け

る。 

10. ⾃�な���助�を��する: それでもまだ�れない場�は メラトニン、バレリアンルー

ト、カモミールティーなど、リラックスを促し、��をサポートする��のサプリメントを�

�してみましょ う。ート、カモミールティーなど、リラックスを促し、��と覚�のサイクル

をサポー

 ��覚�サイクルをサポートする。 

これらのバイオハックを�⽇の��に�り�れることで、��の�を向上させることができま

す。 イージー・リセット45の成功に�かせない��の�を向上させましょう。 チャレンジの

成功には�かせません。��を優先することは、�体の��をサポートするだけでなく をサポ

ートするだけでなく、精�的な��さ、�情的なバランス、ウェルビーイングを�めます。 

TO DO: 

⽇�の��セクションは、セクション11「�⽇の��」でご�ください。

 トラッキング

 ⽇�と��のまとめ

 この7つの簡単なステップを�⽇の��に�り�れましょう、 ⼀貫性が�であることを�れないで

ください。各ステップは�下のような重�な��を果たします。 あなたの�体的な��と��をサ

ポートし、45イージー・リセット・チャレンジの成功に貢�します。 45の簡単リセット・チャレ

ンジの成功に貢�します。これらを��することで、チャレンジの�もずっと�く��を築き、よ

り��的で バランスの�れた⽣活の⼟�を築くことができます。 

 �の�に�んでも、�⽇��を持って�り�み�けましょう。 そして、あなたがしている前向き

な��が��きすることを�じてください。持�的な�果があることを�じて 



SECTION 5: Daily Supplementation 

サプリメントの摂�は、45イージー・リセット・チャレンジの間、体が��の��を発

揮するための重�な��です。 サプリメントは、45イージー・リセット・チャレンジの

間、�体が��の��を発揮するための重�な��を果たします。栄�や�動、 ⽣活�

�の��を�じて栄�、�動、⽣活��の��を�じて��的な��を築くことが重�

です。 

�切なサプリメントを摂�することで、このチャレンジ期間中にあなたがすでに⾏って

いる�⼒を�⼤�に発揮できるよう、あなたの体 をサポート します。 

この�では、バイオリミットレス�の「セル・シグナル・フォーミュラ」と「マスタ

ー・マイクロバイオティクス」という2つの重�なサプリメン トをご��します。 

シグナル��フォーミュラ」と「マスター・マイクロバイオティクス」です。 これらの

サプリメントは、��間のコミュニケーショ ンを�め促�し、��を�え���持に�

立ちます。 バランスの�れた腸内���の形成と�持に�立ちます。 腸内���のバラ

ンスを保つのに�立ちます。さらに、�下のサプリメントについてもご��します。 リ

セットするとき、そしてその先も、あなたをさらにサポートするサプリメントについて

もご��します。 



Cell Signaling Formula 
なぜ重�なのか?

 ��に�い、��のコミュニケーション�⼒は�下し�める。 ��が�くなったり、エ

ネルギーが�下したり、その他の⽼�現�につながる。 ⽼�のサインにつながります。

セル・シグナル・フォーミュラ(Cell Signaling Formula)は、��のコミュニケーションと

��を�める ことで��のコミュニケーションと��を�めることで、この�えに��

するよう��されています。 

ビタミン、ミネラル、エネルギーなど、必�な材料がすべて�った��現場を想�してみ

てください。 ビタミン、ミネラル、栄��、脂�、タンパク�、���物などが⽤�さ

れている。 しかし、作業員(酵�、ペプチド)間の�切なコミュニケーションがなければ労

働者(酵�、ペプチド、マイクロバイオーム、���)間 の�切なコミュニケーションがな

ければ、これらの�材料で�切な��は⾏われない。 

これらの�材料は何も�切に作られない。��シグナリング・フォーミュラは、この��

現場で現場��の��を果たし、作業員� 員が、これらの�材料を�率的に使⽤するた

めの�切な指⽰を受け�率よく使えるようにするのです。��シグナル��を��す る

ことで��を�え、エネルギーレベルを�め、体の⾃���プロセスをサポートします。

体内の⾃���プロセスをサポートし、�体的な��と活⼒を向上させ活⼒をもたらしま

す。 

あなたのチャレンジに�立つ��
 45イージー・リセット・チャレンジの⽬的は、��的な��を�につけることです、 体

に�料を��し、��を���することです。セル・シグナルフォーミュラは、チャレン

ジの⼀�として摂�した栄��と⾏動が チャレンジの⼀�として摂�する栄��や⾏動

が、体内で⼗�に活⽤されるようにします。 

体内で⼗�に活⽤されるようにします。このフォーミュラは、��間のコミュニケーショ

ンを��することで、�のような�果を発揮し ます。 

より早く回復し、より活⼒を�じ、チャレンジの各ステップからより�くのものを得るこ

とができるようになります。 ⽬標を�成し、�果を�持しやすくします。

 

使⽤�� 45イージー・リセット・チャレンジで�良の�果を得るためには、�のものを

お摂りいただくことを�くお�めします。 セル・シグナル・フォーミュラ(Cell Signaling

Formula)を�⽇、指⽰に従ってお�みください。 



Master Microbiotics Formula 

なぜ重�なのか 

現代��では、�性的なストレス、�⼯�品、�⽣物�の使⽤などが腸の⾃�なバ

ランスを崩し、腹����、�労�、消�不良、 肌�れ、さらには⾃⼰����

などの問題を�き�こします。 �労�、消���の不快�、肌�れ、さらには⾃

⼰����などの問題を�き�こします。 

これらの問題の��には、腸内���のアンバランスがあることが�い。 リーキ

ー・ガット」の��となり、有�物�が⾎流に�り�み��を�き�こします。 

マスター・マイクロバイオティクス・フォーミュラは、胃�に耐え、腸内��のバ

ランスを�り�すよう��されています。 マスター・マイクロバイオティクス・

フォーミュラ」は、胃�に耐えて⼩腸に再��します。これにより、マイクロバイ

オームが再構築さ れ、消�が��され、栄���が向上し、���が��されま

す。 

���が��され、肌もきれいになります。��な腸をサポートすることで ��

な腸をサポートすることで、�くの⼀�的な��問題の����に�処することが

できるのです。 

あなたのチャレンジに�立つ�� 45イージー・リセット・チャレンジは、持�可

�な����を�につけるために��されたものです。 持�可�な����を�

につけることができます。マスターマイクロバイオティクスフォーミュラは マス

ターマイクロバイオティクスフォーミュラは、腸の��を���することで、これ

らの�⼒をサポートします。 バランスのとれた腸で、活⼒が�いてきます。 



ビタミンD3

なぜ重�なのか:

ビタミン D3 は、����、⾻の��、�体的な��に不可�です。また、45 イージー リセ

ット チャレンジ中にモチベーションを�持するために重�な気�とエネルギー レベルもサポ

ートしま す。 

�奨される使⽤��: チャレンジ中の��システムと�体的な��をサポートするために、�

⽇ 10,000 IU のビタミン D3 を摂�してください。 

グリシン�マグネシウム 

なぜ重�なのか: 

マグネシウムは、筋⾁や��の��、エネルギー⽣�、��の�など、体内の 300 �上の⽣

� ���に不可�です。 45 イージー リセット チャレンジ中の回復とバランスの�持には�

に重� です。 

�奨される使⽤��: �の式を使⽤して、個�に�わせた��量を�算します。

(ポンド単�の体重) × 10.6 ÷ 2.5 = 1 ⽇に必�なマグネシウムの�ミリグラム� 体のニーズを

サポートするために、�⽇�奨量を摂�してください。 

チャレンジの各ステップの�恵を⼗�に受けることができます。それは、あなたの体があな

たに�らわず あなたの体が、あなたと⼀�に働いていることを��することです。 

使⽤�� 45イージー・リセット・チャレンジで�良の�果を得るためには、�のことを�く

お�めします。 マスター・マイクロバイオティクスを�⽇、指⽰に従ってお�みください。 



セクション 6: �体を理�する
種�

45 イージー リセット チャレンジを��のニーズに�わせて��するには、⾃�の体型を理�す
ることが重�です。各体型には独⾃の�徴があり、�事、�動、サプリメントに�して若⼲異な
る
アプローチが必�です。⾃�の体型を�識することで、��への�り�みを���し、⾃�の�
体�有のニーズに�わせたステップを��に⾏うことができます。

このタイプの�はストレスを�く�べる�
向があり、中央�の周りに脂�が�積す る
�向があるためです。副�の�剰な活 動に
よりコルチゾールレベルが上昇し、こ れら
の�徴に��している可�性があり ます。

�状� 副�体型の�は、動�、��、��
�、ス トレス耐性の�下などの�状を��
する ことがよくあります。その他の⼀�的
な� 状には、性����、�⾎圧、⼿⾜の
腫 れなどがあります。

��: この体型は、��に�し⽢いものを�べな

いと物⾜りなくなり、⽢いものを�しがること

が�いで す。 �ける� 副�体型の�は、アブ

ラナ科の野菜 (ブロッコリー、カリフラワー、ケ

ールなど) だけでなく、カフェ インやその他の

刺�物 (ジャンク フード、コーヒー、エナジー

ドリンクなど) も�けることが�奨さ れます。

�徴: 副�体型タイプは�も⼀�的で、�い�、 ⼤きな�と
⾸、⼩さな�と�によって識別 できます。この体型の�
は、⾸の�ろに 「�⽜のこぶ」がある場�もあります。こ
の 体型はしばしば「ストレス」と呼ばれます。

�事プラン:

この体型のバランスの�れた�事には、�⽇ 4 〜 6 オンスのタンパク�と 4 〜 6 オンスの�� �
野菜が�まれている必�があります。さらに、��時に�200mgのカリウムを��することを お�
めします。�療専⾨�に相�して個別の⾎��査を受けると、⾃�の体に�した量を摂� している
かどうかを��できます。

�奨される�点: 

�体的な��状�をサポートするには、ストレス�理と、�想やヨガなどの回復活動を優先してく ださい。⾎
�を��させ、コルチゾールレベルを下げるために、�度なタンパク�、�脂�の� 事（ケトジェニックダイ
エットなど）に�点を当ててください。�度の刺�を�けるために、穏やかな �動を�り�れてください。�
⼩�にすることができます。この体型は代�の�下と�労に�� しており、�くの場�、甲状���の�下に
��しています。



�状� 甲状�体型の�は、��に⼿⾜
が冷えた り、���や�労�を�じた
り、便�に� まされたりすることがあ
ります。��脱⽑ や眉⽑の�3�の1の
脱⽑もよくある�状 です。

��: この体型の�は���物、�にパ
ンやパ スタを渇�することがよくあり
ます。 �ける�ブロッコリー、カリフ
ラワー、ケール などのアブラナ科の野
菜は、甲状��� を�げる可�性があ
るため�けるべきで す。

�事プラン: 甲状���をサポートし、体
重�理を助け るために、1�あたり4〜6オ
ンスのタンパク �を摂�することが�奨
されます。これは 筋⾁の�持をサポート
し、代�を��する のに�立ちます。�
�にヨウ�サプリメン トを�めたり（1⽇
�75〜150 IU）、�事に ��やピンク�
のヒマラヤ�を��したり することも有
�です。さらに、パンをメルバ トースト
に�き�えることで、���物の摂�量を
減らし、⾎��を��させることができま
す。

�奨される�点: 甲状�体型の�は、甲状�の��をサポートするために、�藻、⿂、ブラ
ジルナッツなど、ヨウ� とセレンが��な�品を⼗�に摂�することが重�です。負荷の
�ない�常状�の�動に�り �むと、体に�度の負担をかけずに代�を�めることができ
ます。さらに、��シグナル��フォーミュラは、��エネルギーを��し、代���を
サポートすることで�に有�であり、この 体型によく��する�労やだるさの軽減に�立
ちます。



�事プラン: ブロッコリー、カリフラワー、ケールなどのアブラナ科の野菜を��に�む�

事は、ホルモンのバランスを�えるのに�立ちます。 1�あたり4〜6オンスのタンパク�

を摂�することを⽬指し、ホルモンの⽣成と��をサポートする��的な脂�を�り�れ

ましょう。

�奨される�点: ホルモン体型の�は、アブラナ科の野菜や��的な脂�など、ホルモンの
バランスを�える�品
に�点を当てることが不可�です。マスター マイクロバイオティクス フォーミュラは、ホ
ルモン��において重�な��を果たす腸の��をサポートするのに�に�立ちます。さら
に、�度な筋⼒トレーニングを�り�れると、ホルモン��が��され、�体的な代�の�
�がサポートされ ます。

PMS、⽣理不順、気�の� 動、不
�、⽇中の�労/�間の 落ち�きのな
さ、その他のホル モンの問題など。
�状� ホルモン体型の�は、�労、
う つ�、不�、ほてりや冷えのぼ せ
などのホルモン�動に�� する�状
を��することがよく あります。�
汗や体重�理の ��もよく⾒られま
す。

��: この体型の�は、アイスク
リー ム、ヨーグルト、チーズな
どの ��品を�しがることがよ
くあ ります。

�ける� ホルモンバランスを�理
するに は、スナックや⼤��品を
�け ることが�奨されます。⼤�
に は�レベルのエストロゲンが�
まれており、ホルモンの不�� を
��させる可�性がありま す。さ
らに、��を抜き、��と ⼣�に
�中する��的な�� を��する
と、ホルモンを�� させるのに有
�です。



�状� 肝�型の�は、��、�労、消���の問
題を��に ��します。⽪膚�に苦しむこともあ
る ニキビ、ほくろ、シミなどの肌トラブル、�の
イライラや げっぷなど。

��: この体型の�は、��、アルコール、脂�
�の�い� べ物を�しがることが�く、肝�にさ
らに負担をかける 可�性があります。

�ける� 肝�に負担をかける可�性がある、グ
リルした⾁や� しく�理した⾁、ランチやデリ
の⾁などの硝��を�く �む⾁は�けることを
お�めします。肝�型の場� は、90⽇間果物の
摂�を�⼩�に�え、ベリーから� めて�々に
果物を再摂�する必�があります。

�事プラン:

肝�の��をサポート するには、 焼いた⾁や�し た⾁など、 脂�の�ない軽く �理し たタ ンパク�
を、 1 �あたり 4オンスを⽬標に摂�することに重点を�きます。��を助けるために、ブロッコリ
ー、ケール、カリフラワーなど のアブラナ科の野菜を�⽇4〜6オンスと�み�わせてください。��
ごとに��の酵�を摂�すると消�をさら に助けることができ、�事時に胆汁��の�奨摂�量を 1
⽇あたり摂�することで肝��をサポートすること ができます。

�奨される�点: 
肝�型の�は、��な負担をかけずに肝�の��をサポートする�事に従うことが重�です。��の⾁と
優し い�理�を重�した⾁�動物の�事への�正アプローチにより、必�な栄��を提供しながら肝�の
ストレス を軽減できます。葉物野菜、ニンニク、ターメリックなどの肝�に優しい�品を�り�れるのも
�果的です。さら に、Cell Signaling Formula は���路を��し、肝��をサポートし、体の��の処
理と��をより�果的 に�援します。



4. ランジ – ⽚�あたり 10 回を 3 セット。⽚⾜を前に踏み�し、��が 90 度の⾓度にな
るまで �を下げ、開���に�ります。��の⾜。 

5. マウンテンクライマー – 30 �を 3 セット。プランクの��から�めて、⽚�の�を
�に�づ け、�を�早く切り替えて、⾛る動作をシミュレートします。

ワークアウト 1: 
��サーキット 

1. ⾃重スクワット – 15回×3セット。⾜を�幅に開いて立ち、椅�に�るようにしゃがみ、
立ち上 がってください。体�を�き�めて背中をまっすぐに保ちます。

セクション 7: 15 �間のワークアウト ルーチンの例 

前に��した動きと�動の�則に基づいて、これらの 15 �間のワークアウト ルーチン
は、45 イージー リセット チャレンジのルーチンにシームレスにフィットするように��
されています。 各ルーチンは体の異なる領域をターゲットにしており、45 イージー リセ
ット チャレンジを�じて フィットネス⽬標を⼀貫して�持するのに�立ちます。 その⽇
の�中⼒に�ったルーチンを�択するか、バランスのとれたアプローチを⾏うためにロー
テーションしてください。

2. �立て伏せ – 10 〜 15 回を 3 セット。プランクの��から�めて、�がほぼ�につくま
で体を 下げ、その�押し上げます。必�に�じて�の�立て伏せを⾏って�正します。 3.
プランク – 30 �を 3 セット。プランクの��を保つ 前�を地⾯に�き、頭からかかとまで
体を⼀��に保ちます。

ワークアウト 2: 上半�に�中する

1. �立て伏せ – 10~15回を3セット。

�、�、上�三頭筋に�点を当てた古典的な上半�のエクササ イズ。 

2. トライセップディップス – 15回×3セット。

丈夫な椅�やベンチを使⽤してください。�に�り、�⼿で� の�の�を�ります。お�をベンチか

らずらして肘を曲げて体を下げ、再び押し上げます。 

3. プランクショルダータップ – 20回×3セット(⽚側10回)。 

プランクの��から�めます。体をできるだけ動かさないようにしながら、右⼿で左�をたたきま

す。担 当者ごとに��に⾏います。 

4. 上�⼆頭筋カール (ダンベルまたはレジスタンスバンドを使⽤) – 15 回を 3 セット。

⾜を�幅に�げ て立ち、ウェイトまたはレジスタンスバンドを持ちます。肘を胴体の�くに保ちなが

ら、ウェイトを�に向 かってカールさせます。 

5. スタンディングショルダープレス (使⽤ダンベルまたはレジスタンスバンド) – 12 回を 3 セット。 

背を�くして立ち、ダンベルまたはレジスタンスバンドを�の�さで持ち、⼿のひらを前に向けま

す。� が��に�びるまで頭上にウェイトを押し、�の�さまで下げます。 



3. リバースランジ – ⽚�あたり 10 回を 3 セット。

⽚⾜を踏み�す ランジの��に�り、�を下げてから、前かかとを押して立った状�

に�ります。��の⾜。

ワークアウト 3: 

下半�とコア�中

 1. ⾃重スクワット – 15回×3セット。

⼤��頭筋、ハムストリングス、��をターゲットとした基�的な下半�のエクササイズで

す。

4. ロシアンツイスト – 20回の�り�しを3セット（�側10回）。
�を曲げて�に�り、�し�ろに�りかか ります。胴体をひねる重りを持ったまま、または⼿だ
けで左右に動かします。

5. レッグレイズ – 15 回を 3 セット。
�向けに�て、�⼿を�の下に�き、⾜が地⾯と�⾓になるまで持 ち上げます。�に�れさせな
いようにゆっくりと元に�します。

2. グルートブリッジ – 15回×3セット。
�を曲げて�向けになり、⾜を�に平らに�きます。お�を�き� めて�を�井に向かって持ち
上げ、�を下げます。



1. ��に⽬覚めたときは、唾を吐いたり、すすいだり、⻭を�いたり、何も�んだりしな
いでくださ い。代わりに、��なグラスに�を�れてください。

2. グラスに唾を吐き�し、15 �間待ってからグラスを�べます。

3. �状の�や�のような�点を�します。グラスの�に濁った唾�が溜まることがありま
す。 ���に唾�が沈み�めるのは正常です。ところどころにある⼩さな�や�点も正常
ですが、� に�けて⾒えるはずです。上の�のように⾒える場�は、酵�の�剰��を⽰
している可�性 があります。

この�査では�剰な酵�を�らかにすることができますが、100% �頼できるわけではあ
りませ ん。代わりに、このテストを�発点として使⽤してください。�果が陽性の場�
は、�師の��を 受けてください。 臨��査は、カンジダ、酵�、またはリークガットの
状�を��する�も正�な��です。

セクション 8: リーキーガット/カンジダ�査 

��であれば、体内にはカンジダを�む�量の酵��が正常に�在します。しかし、ストレ
ス、 不�切な�事、�気などの��によって��システムが損なわれると、カンジダが蔓
�して�� システムを�い�す可�性があります。カンジダに�染しているかどうか、ま
たは�レベルの酵 ��が�在しているかどうかを�らかにできる、⾃宅でできる簡単な�
査があります。唾��査 といいます。 





SECTION 9: READY, SET… STOP HERE…
AND GO!
�� 45 ⽇間、セクション 1 〜 8 の内�を⾃由に�照してください。 このワークブックの。ここ
までで、

セクション 11:「BEFORE」に��し、45 Easy Reset Challenge を開�する��ができてい
るは
ずです。

●7 つの簡単なステップを覚えておいてください
●45⽇間�⼒を尽くしてください 
●セクション 11: ページの��に�み、45 のイージー リセット チャレンジの１⽇⽬に�えましょう。

TO DO:



セクション１０���的な��と�論

�り�って、そして�来を⾒据えて 45 イージー リセット チャレンジの��に��した
ら、⾃�が⾏った�更、これまでの��、そし て�んだ��を�り�る時間を�ってく
ださい。

このセクションは、⾃�がどこまで��したか、そして��の�⽣でこれらの��をどの
ように� ⽤し�けるかを�える��です。

この挑戦は、��な��とウェルネスを⽬指す⽣�にわたる�の�まりにすぎないことを
�れな いでください。

45 イージー リセット チャレンジは単なる�期プログラムではなく、より��で��した
⽣活への ⾜がかりです。このワークブックで��されている�⽇の��、栄�ガイドライ
ン、サプリメントの プロトコルに従うことで、�期的な成功への��が�います。

「なぜ」が�⼤の動�であり、正しい�え�があれば、何でも�成できます。これらの�
�を�� し、それがあなたの体だけでなく、��へのアプローチ�体を�えるのを��し
てください。

この�括的なワークブックは、45 イージー リセット チャレンジを�じてあなたのガイド
となり、⽬ 標を��に�義し、「なぜ」という理由を�く理�するのに�立ちます。さ
て、この�題を�了する と、あなたはより��になり、より�くなり、さらに⼒が�いて
きます。

この�に専念することで、この 45 ⽇間の��状�が��されただけでなく、⽣�にわた
る�� の基�が築かれたことになります。








































