
講座では、食事を改善する方法を解説しました。

身体に取り込む栄養素としては、

基本的には、十分に必要な栄養は摂れます。

しかし、それぞれのダイエットの要素のために

とっておきたいサプリメントもあります。

サプリメントを活用して、さらに効果を上げてください。

このレポートでは、

・実際に私が使っていて、効果を感じているサプリ

・今は使っていないが、効果的だと感じたサプリ

・効果が高そうで、これから取り入れたいサプリ

などを厳選して紹介していきます。

是非、あなたのダイエットに役立ててくださいね。

メインの栄養の摂取源ではありません。

それを踏まえて、MSEMメソッドの効果を高める補
助的な役割として効果的なサプリメントを紹介しま

す。普段の食事が何より大切なことは忘れずに。

厳選したサプリ
今は使っていなかったり、これから取り入れたいも

のがあるのは、今は金銭的にそこまで使える状況で

はないためです。だからと言って、良いものを紹介

せずにはいられないので、あなたのためにも紹介さ

せてください。

おすすめの
サプリメントを紹介

とは言っても、ここで挙げるサプリメント以外にも

効果的だと言われるものをたくさんあります。

ですが、それに全部飲んでいたらキリがありません

サプリメントは、あくまで栄養補助です。

おすすめ
サプリメント7選
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バイオプロティクスは、健康に良い影響をもたらす

生きた微生物グループの総称です。腸内に存在し、

腸内環境を整えることで、ダイエットをサポートし

てくれます。善玉菌の増加や悪玉菌の抑制により、

腸内の微生物のバランスを整い、免疫力の向上も期

待できます

ただし、プロバイオティクスの効果は、人によって

違いがあります。効果を感じるサプリメントが、人

によって違います。ですから、プロバイオティクス

サプリメントを使う場合は、実際に試してみなが

ら、自分に合ったタイプのプロバイオティクスを選

んでいく必要があります。

ビオスリーHI錠(←私はコレ)

NOW Foods, サッカロミセス・ブラウディ

Culturelle, プロバイオティクス

オススメの商品
プロバイオティクスは種類によって個人差があるサ

プリメントなので、まずは、よく利用されているも

のから使って、良ければそのままでいいですし、い

まいちわからないときは、別の良く利用されている

ものを試してみてください。

プロバイオティクス

それでは、よく利用されているプロバイオティクス

サプリメントを3つ紹介します。まず、一つ試してみ
て、次回に違うものを試してみたりしたがら、あな

たに合ったものを選んでください。

おすすめ
サプリメント①
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https://www.amazon.co.jp/%E3%83%93%E3%82%AA%E3%82%B9%E3%83%AA%E3%83%BC-%E3%80%90%E6%8C%87%E5%AE%9A%E5%8C%BB%E8%96%AC%E9%83%A8%E5%A4%96%E5%93%81%E3%80%91-%E6%AD%A6%E7%94%B0%E3%82%B3%E3%83%B3%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%83%BC%E3%83%98%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%82%A2-%E3%83%93%E3%82%AA%E3%82%B9%E3%83%AA%E3%83%BCHi%E9%8C%A0-270%E9%8C%A0/dp/B07NF22TP7/ref=sr_1_1?__mk_ja_JP=%E3%82%AB%E3%82%BF%E3%82%AB%E3%83%8A&crid=24VMQLWV1WKZ0&keywords=B07NF22TP7&qid=1695435400&rdc=1&sprefix=b07nf22tp7%2Caps%2C145&sr=8-1&th=1
https://jp.iherb.com/pr/now-foods-saccharomyces-boulardii-5-billion-cfu-60-veg-capsules/37505?rcode=AIC4731
https://jp.iherb.com/pr/culturelle-probiotics-digestive-daily-probiotic-30-vegetarian-capsules/56049?rcode=AIC4731


グリシンとは、アミノ酸の一つであり、人間の体内

で生成される非必須アミノ酸です。非必須アミノ酸

は、基本的には体内で生成されますが、寝てもスッ

キリしないときや途中で起きてしまう時などには活

用する価値があります。グリシンを含むサプリの摂

取が睡眠の質を向上させる効果があると言われてい

ています。

グリシンは、睡眠の要素をこなしたうえで、もう少

し睡眠を向上させたいと思った時に取り入れたいサ

プリメントです。

私はこれを使っています↓

CRANE FOODS グリシン
量が多いので1日3グラムだと全然減りません。笑

オススメの商品
グリシンのサプリメントは、かなり安価で買うこと

ができます。睡眠向上のためにサプリメントも活用

したいという場合は、とっつきやすいサプリメント

です。1日の摂取量は、3グラム程度を目安に摂取す
るのがおすすめです。グリシンは、パウダー状のも

のを買うとかなり安いです。

グリシン

その分、何錠といったように量をわかりやすくなっ

ていないので、自分で計るようにしましょう。選び

方は特にないので、利用のしやすさや価格などで選

ぶようにしてください

おすすめ
サプリメント②
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https://www.amazon.co.jp/%E7%B4%94%E5%BA%A6100-%E4%BC%91%E6%81%AF%E3%82%A2%E3%83%9F%E3%83%8E%E9%85%B8-%E3%82%B5%E3%83%97%E3%83%AA%E3%83%A1%E3%83%B3%E3%83%88-CraneFoods-%E3%82%AF%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%B3%E3%83%95%E3%83%BC%E3%82%BA/dp/B08V1K3527/ref=sr_1_1?__mk_ja_JP=%E3%82%AB%E3%82%BF%E3%82%AB%E3%83%8A&crid=BMLPK8TZNSIT&keywords=B08V1K3527&qid=1695435573&sprefix=b08v1k3527%2Caps%2C147&sr=8-1


マグネシウムは、必須ミネラルの一つです。脳がう

まく機能するために欠かせない栄養素で、睡眠の質

の向上に効果的な栄養素と言われています。マグネ

シウムが不足すると睡眠の質がかなり下がると言わ

れているので、睡眠の質がうまく向上しないと感じ

る時に摂取を検討したいサプリです。

また、マグネシウムは、汗と一緒に流れ出してしま

うので、運動で汗をかくような時も、摂取を検討し

ましょう。そうでない場合も、睡眠の質を向上させ

たい場合は、試してみてもいいかもしれません。マ

グネシウムの摂取は、特に寝つきが悪いといった場

合には特におすすめです。睡眠の質の向上に効果を

発揮するサプリメントと言われています。

私はこれを使っています↓

NOW Foods, クエン酸マグネシウム
これじゃないとダメというわけではないので、

迷った時の参考にしてください。

オススメの商品
不足すると睡眠の質を下げますが、マグネシウム自

体に眠気を誘う効果があるわけではないので、日中

に摂取しても問題はありません。睡眠に不満がある

場合は、1日に200～400ミリグラムを目安に取り入
れてみましょう。睡眠の問題は、マグネシウム不足

かもしれません。

マグネシウム

マグネシウムサプリメントを選ぶときは、クエン酸

マグネシウムを選ぶようにしましょう。酸化マグネ

シウムに比べて吸収率が高く、睡眠の質を向上させ

る効果を効率良く得ることができます。

おすすめ
サプリメント③
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https://jp.iherb.com/pr/now-foods-magnesium-citrate-180-softgels/22552?rcode=AIC4731


ホエイプロテインは、牛乳から脂肪分や固形成分を

取り除いたもので、必須アミノ酸が多く含まれてい

ます。ホエイプロテインは、水溶性のタンパク質で

素早く吸収され、素早くタンパク質を補給すること

ができます。必須タンパク質は、体が自力で生成す

ることができないため、食事やサプリメントから摂

取する必要があります。

タンパク質は、食事から摂取することが基本になり

ますし、そこをおろそかにするのはおすすめできま

せん。しかし、運動時など、素早くプロテインを補

給したい場合は活用する価値があります。とは言っ

ても摂りすぎる必要はないので、やはり食事の補助

として考え、アスリートのような運動をするのでな

ければ、常用するようなものでもありません。

私はこれを使っています↓

ファインラボ ホエイプロテイン
私もお気に入りで買っているプロテインです。週に

一度程度、これでタンパク質を多めに摂っています

オススメの商品
ホエイプロテインは、いくつかの製法によって値段

が変わってきますが、ポイントとしては、

・アイソレート製法のもの

・甘くなっていないピュアなもの

・ロイシンが2グラム程度摂取できる物
・アミノ酸スコア100のもの
を選ぶと良いでしょう。

ホエイプロテイン

製法に関しては、コストパフォーマンスを考えれ

ば、アイソレート製法のものを選ぶのが妥当かと思

います。

おすすめ
サプリメント④

Page 5

Page 5
MSEMメソッド

4つの要素の相乗効果でダイエットを成功させる
MSEMメソッド

https://www.amazon.co.jp/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%83%A9%E3%83%9C-%E3%83%9B%E3%82%A8%E3%82%A4%E3%83%97%E3%83%AD%E3%83%86%E3%82%A4%E3%83%B3%E3%83%94%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%A2%E3%82%A4%E3%82%BD%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%88-%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%B3%E9%A2%A8%E5%91%B3-1kg/dp/B000T1E6V4/ref=sr_1_1?__mk_ja_JP=%E3%82%AB%E3%82%BF%E3%82%AB%E3%83%8A&crid=5KUCH1MWL1PM&keywords=B000T1E6V4&qid=1695435623&sprefix=b000t1e6v4%2Caps%2C138&sr=8-1


クレアチンは、人間の体内で生産される非必須アミ

ノ酸の一種です。高強度な運動時にエネルギー源と

なる栄養素です。クレアチンサプリメントは、スポ

ーツ界隈でも注目されているようで、運動パフォー

マンスの向上に効果的な栄養素です。運動パフォー

マンスの向上が期待できるため、ダイエットのため

の身体を作るための運動を効果的行うことに役立ち

ます

クレアチンは、体内でも作られるので、外から摂る

必要はありません。しかし、筋線維に含まれるクレ

アチンリン酸の蓄積量は少ないため、筋トレ時は不

足しがちになります。ですから、筋トレ時、特に強

度の高い筋トレを行う時には、クレアチンサプリを

活用すると運動効率が上がることが期待できます。

現状のおすすめはコレ↓

MuscleTech プラチナ100％クレアチン
まだ、検討段階なので強くはおすすめできませが、

参考にしてください。

オススメの商品
クレアチンは、筋トレの効果を高めたい人向けのサ

プリですが、私自身は、執筆時点で、まだ活用して

いません。ただ、注目していて、今後取り入れたい

サプリの最有力候補の一つです。ただし、クレアチ

ンは体内でも作られる栄養素なので、あくまで強度

の高い筋トレ時の補助として利用しましょう。

クレアチン

クレアチンサプリは、食後に3～5グラムを1日一回程
度の摂取を目安にしましょう。体内でも作られるも

のなので、基本は食事の改善を行い、あくまで補助

として、過剰摂取に注意をして活用しましょう。

おすすめ
サプリメント⑤
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https://jp.iherb.com/pr/muscletech-essential-series-platinum-100-creatine-unflavored-14-11-oz-400-g/74271?rcode=AIC4731


メラトニンは、体内で自然に生成されるホルモン

で、松果体という脳内の小さな腺から分泌され、体

内時計として知られるサーカディアンリズムの制御

に役立つサプリメントです。メラトニンは、夜にな

ると放出されてくるホルモンで、睡眠に最適な状態

に整えて、入眠までの時間を短くして、睡眠の質を

高めてくれる働きがあると言われています。

メラトニンサプリは、睡眠改善サプリとしては、効

果はかなり高いので、睡眠の質の向上には非常に効

果的です。実感としても感じています。しかし、メ

ラトニンサプリに頼りすぎると、自身でメラトニン

を生成する能力の低下につながるかもという話もあ

りますし、必要がない時に飲んでしまって、翌日頭

痛になったこともあるので、付き合い方は慎重に行

うようにしましょう。

ナイトレスト（←私はコレを使っています)
メラトニンに加え、グリシンなどの睡眠向上に役立

つ成分が入っているので、このサプリを飲む時は、

グリシンサプリは控えましょう。

オススメの商品
メラトニンサプリは、非常に強力ですが、取り扱い

に注意が必要です。基本的には、講座で話している

ような睡眠向上の対策を行いましょう。その上で、

寝つきが悪い時などがあれば、活用するという形で

活用するのがおすすめです。

メラトニン

メラトニンサプリは、寝る30分～1時間前くらいに飲
むようにしましょう。摂取量の目安は、0.5ミリグラ
ム～5ミリグラム程度。少ない量から始めて、過剰摂
取にならない程度で効果がある量を見極めましょう

おすすめ
サプリメント⑥
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https://jp.iherb.com/pr/source-naturals-sleep-science-nightrest-with-melatonin-100-tablets/1358?rcode=AIC4731


レジスタントスターチとは、体内で消化されにくい

タイプのデンプンで、腸内環境を整えるのに役立つ

食物繊維の一種です。腸内の細菌の餌になり、腸内

環境を整えます。プロバイオティクスと同様に、健

康的な腸内細菌の成長の助けになることが期待でき

ます。

レジスタントスターチは、体内で消化されにくいた

め、腸内に届きやすいと言われ、グリーンバナナな

どに多く含まれていますが、ジャガイモや冷えた白

米などにも多く含まれます。食品から摂るのであれ

ば、糖質の観点から見て、グリーンバナナから摂る

のが良いかと思います。

現状のおすすめはコレ↓

Edward & Sons オーガニック・グリーンバナナ粉
クレアチンと同じく、まだ検討段階なので強くはお

すすめできませが、参考にしてください。

オススメの商品
野菜の量を増やして、しっかりと食物繊維を摂取す

るのが基本ですが、それでも食物繊維が足りないと

感じる場合は、試してみるのがおすすめです。とは

いっても、執筆時点で、まだ活用できていません。

ですが、腸内環境を整えるためのに活用したいと考

えている最有力候補のサプリです。

レジスタントスターチ

レジスタントスターチサプリの摂取量の目安は、商

品によっても違ってくるかもしれませんが、ここで

例にあげるものに関しては、1日に大さじ1杯くらい
を目安にするところから始めてみましょう。

おすすめ
サプリメント⑦
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https://jp.iherb.com/pr/edward-sons-let-s-do-organic-organic-green-banana-flour-14-oz-396-g/83407?rcode=AIC4731


ここまで、ダイエットを行う上で、特におすすめし

たいサプリメントを厳選して紹介してきました。

・プロバイオティクス

・グリシン

・マグネシウム

・プロテイン

・クレアチン

・メラトニン

・レジスタントスターチ

たくさんのサプリがありますが、その中でも、ダイ

エットをする上で、特に効果的に活用なできそうな

ものを厳選して紹介してきました。ですが、栄養補

給の基本は、食事から摂ることなので、サプリメン

トに頼りすぎないようにしましょう。あくまで、補

助食品としてうまく活用してください。

是非活用てください。、紹介割引は紹介者にも適用

されますが、目先の割引のために役に立たないもの

を紹介することはないので、そこは安心してくださ

い。

購入先について
今回、紹介したサプリは、日本で買えるものもあり

ますが、海外サイトで買うと安く手に入るものもあ

ります。海外から買うのは不安と思うかもしれませ

んし、逆に安くなるなら気にしないと思うかもしれ

ません。自身の考えに合った方法で購入するように

してください。

適したサプリを選ぶ

紹介したサプリは、iHerbで購入できるものに関し
ては、紹介リンクを貼ってあります。必ずしもその

リンクから買う必要はありませんが、紹介リンクか

ら購入すると割引があるようなので、

おすすめサプリ
～まとめ～
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Amazonは、日本でも誰もが知る世界最大のオンラ
インショップです。商品の品揃えがとてつもなく多

く、しかもかなり安く商品が手に入ることも少なく

ありません。Amazonが絶対的に安いかと言われれ
ば、そうでない場合も多々ありますが、全体的に見

れば、手間をかけずに比較的安く手に入れる場所と

しては、便利なオンラインショップだと思います。

商品を選ぶにしても、レビューが充実しているの

で、参考になる要素も多いです。商品の評価に加

え、それぞれの店舗の評価も確認できるので、そこ

も考慮すれば、失敗のない買い物がしやすくなるで

しょう。さらに、Amazon発送のものであれば、か
なり配送も早く届くことがほとんどです。(Prime会
員ならなおさら)

とはいうものの、日本国内発送に比べて、商品が届

くまでに時間がかかります。私の経験では、1～2週
間くらいかかっていると思います。ある程度まとめ

て買わないと多少送料がかかるので、送料分の値段

も考慮する必要があります。

iHerb
iHerbは、全世界30,000以上の自然健康商品が手に
入る、海外のオンラインショップです。海外のオン

ラインショップとといっても、日本語に対応してい

るので簡単に利用することができます。日本でもサ

プリメントの購入先としてはメジャーなオンライン

ショップだと思います。

Amazon

4つの要素の相乗効果でダイエットを成功させる
MSEMメソッド

iHerbもレビューはあるので、商品を選ぶ際の参考
になります。また、日本ではづらい商品(メラトニン
サプリなど)も手に入ったりします。海外直送なので
日本国内で買うより安く手に入ることも多いです。

主なサプリメント
販売サイト
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https://www.iherb.com/?rcode=AIC4731
https://www.iherb.com/?rcode=AIC4731
https://www.amazon.co.jp/?_encoding=UTF8&tag=makio0919-22&linkCode=ur2&linkId=8b46d81731fa41d10d522ff8e23d0f66&camp=247&creative=1211

