
 

□ 朝起きたときに体がだるい 

□ 顔色が冴えず、肌にハリがない（老けて見られる） 

□ 便秘気味・便が黒く臭い 

□ 疲れやすく、風邪をひきやすい 

□ 階段を昇ると息切れがする（運動不足） 

□ トマトや野菜が嫌い 

□ たばこを長年吸っている 

□ 飲酒の機会が多く、飲み過ぎてしまう 

□ ストレス解消できる趣味がない 

□ 寝つきが悪く睡眠不足気味 

 

 

 

 

■腸年齢は肌年齢！？あなたの腸年齢はいくつ？■ 

美しい素肌と密接に関係する腸年齢。あなたの腸年齢の「現在」を、チェックしてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 2 個以下の人 要ケア度／低 

実年齢よりも腸年齢が若く、健康的！この調子をずっとキープ

していこう。 

 

◆ 3～5 個の人 要ケア度／中 

実年齢と腸年齢がほぼ同レベル。食生活の見直しや運動で、腸

年齢のダウンエイジングをはじめよう！ 

 

◆ 6～8 個の人 要ケア度／高 

腸年齢が実年齢を完全にオーバー！食事、運動など生活全般の

見直しが必要。 

 

◆ 9～10 個の人 要ケア度／∞ 

ハッキリ言って腸はかなりの高齢。体への影響が心配です。早

速、生活の改善を！ 

 

 

 

あてはまるものにチェック 

チェックの数が・・・ 

Good 

Bad 

余白：上下左右 20mm フォント：MS ゴシック、Comic Sans MS(Good・Bad のみ)、HG 創英角ポップ体 

サイズ：色付き文字(12pt、太字)、Good・Bad(14pt、太字)、その他(10.5pt) ページ罫線：31pt 

タイトル：ワードアート、影付き(影スタイル 19) 箇条書き：左インデント 8mm、 

2 個以下～：箇条書き：左インデント 10mm、ぶら下げ 14.8mm 

オートシェイプ：角丸四角形、楕円、ブロック矢印 グループ化して文字列の折り返し四角、右 10mm あける 

中級 3-11(今すぐトライ！体内チェックテスト) 



今すぐトライ！体内チェックテスト 1 

（解説） 

 

１．ページ設定を行う。（余白：上下左右 20mm） 

 

２．4～5行程度改行を入れ、タイトルを作成する。 

※1：ワードアートを選択し、「HG 創英角ポップ体、24pt」と設定する。 

※2：「影スタイル 19」、適当な色を付けて用紙に対して中央配置を行う。 

 

３．左側に沿って、文字を入力する。 

※1：「■腸年齢」は、「下線」、「色」、「中央揃え」を行う。 

※2：「美しい素肌と～」は、「中央揃え」を行う。 

※3：テキストボックスを作って、テキストの追加をする。 

「□ 朝起き～」と「◆2 個以下～」は、「箇条書き」を行う。 

「朝起き～：左インデント 8mm」 

「◆2 個以下～：左インデント 10mm、ぶら下げ 14.8mm」 

 

 

４．オートシェイプを利用し、枠をつける。 

※1：「あてはまる～」や「チェックの数～」は、「角丸四角形」に「テキストの追加」を利用する。 

※2：「Good」「Bad」は、「楕円」に「テキストの追加」を利用し、「矢印部分」は「ブロック矢印」

で作成する。 

 

 

 

５．ページ罫線を付ける。（線の太さ：31pt、色：ゴールド） 
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