
保

健

指

導

体

験

記 

㈱

矢

口 

宮
本 

祥
邦
さ
ま(

46
歳) 

中
山 

減
量
達
成
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
5.

9kg

の
減
量
に

成
功
さ
れ
ま
し
た
。
成
功
さ
れ
た

要
因
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

宮
本 

な
ん
と
な
く
、
大
盛
り
を

食
べ
続
け
て
い
て
、
食
べ
終
わ
る

と
お
腹
い
っ
ぱ
い…
。
そ
ん
な
時

に
、
保
健
指
導
を
受
け
て
食
べ
過

ぎ
で
あ
る
こ
と
を
指
摘
さ
れ
ま
し

た
。
指
導
を
受
け
た
後
は
、
普
通

盛
り
を
意
識
し
て
、
デ
ジ
タ
ル
の

体
重
計
を
購
入
し
ま
し
た
。 

中
山 

空
腹
具
合
に
合
わ
せ
て
量

を
調
整
せ
ず
に
、
い
つ
も
大
盛
り

を
無
意
識
に
食
べ
て
い
た
の
で
す

ね
。 

宮
本 

普
通
盛
り
で
は
お
腹
が
す

い
て
し
ま
う
か
な
？
と
心
配
で
し

た
が
、
意
外
と
ち
ょ
う
ど
良
か
っ

た
。
腹
八
分
目
と
か
よ
く
言
う
け

ど
、
な
ん
と
な
く
わ
か
っ
た
気
が

し
ま
し
た
。 

 

中
山 

ご
家
族
の
協
力
は
い
か
が

で
し
た
か
？ 

 

宮
本 

野
菜
料
理
を
多
め
に
作
っ

て
く
れ
た
り
し
ま
し
た
。
外
食
が

多
い
の
で
、
コ
ン
ビ
ニ
で
お
弁
当

を
買
う
時
な
ど
、
野
菜
を
買
う
よ

う
意
識
し
ま
し
た
。 

中
山 

外
食
が
多
い
の
に
成
功
さ

れ
た
の
は
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。 

宮
本 

初
め
は
、
大
盛
り
を
や
め

た
だ
け
で
体
重
が
落
ち
始
め
ま
し

た
。
次
に
、
内
容
も
意
識
し
始
め

た
ん
で
す
。
コ
ン
ビ
ニ
で
百
円
の

サ
ラ
ダ
を
発
見
し
て
食
べ
て
み
た

ら
、
結
構
満
腹
感
を
得
ら
れ
た
ん

で
す
。 

 

中
山 

は
ら
す
ま
の
支
援
内
容
は
い
か

が
で
し
た
か
？ 

宮
本 

体
重
の
減
少
具
合
を
見
て
、

「
野
菜
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う
」
と
か

「
運
動
を
始
め
ま
し
ょ
う
」
と
タ
イ
ミ

ン
グ
良
く
ア
ド
バ
イ
ス
い
た
だ
け
ま
し

た
。
今
は
、
い
ろ
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
が

流
行
っ
て
い
て
、
何
が
い
い
の
か
が
逆

に
分
か
り
ず
ら
く
な
っ
て
い
る
。
質
問

す
る
と
、
そ
れ
に
答
え
て
く
れ
る
の
が

良
か
っ
た
で
す
。 

 

中
山 

今
年
の
健
診
は
い
か
が
で
し
た

で
し
ょ
う
か
？ 

宮
本 

肥
満
度
は
ま
だ
ひ
っ
か
か
っ
て

い
ま
す
が
、
血
圧
・
中
性
脂
肪
が
改
善

し
ま
し
た
。 

中
山 

(
健
診
結
果
を
み
な
が
ら)

本
当
で

す
ね
。
血
液
検
査
の
結
果
が
す
べ
て
良

く
な
っ
て
い
ま
す
ね
。
こ
れ
か
ら
の
目

標
は
？ 

宮
本 

８
０
ｋ
ｇ
を
目
指
し
て
い
き
た

い
で
す
ね
。
ジ
ム
の
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん

に
は
、
エ
ア
ロ
ビ
が
い
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ジ
ム
で
は
、
水
泳
も
で
き
る

の
で
、
い
ず
れ
水
泳
も
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

入
れ
て
行
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

中
山 

宮
本
さ
ん
は
、
朝
晩
の
体
重
を

ほ
ぼ
毎
日
記
録
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た

が
、
継
続
で
き
た
コ
ツ
は
あ
り
ま
す

か
？ 

宮
本 

最
初
は
、
続
か
な
い
だ
ろ
う
と

思
っ
て
い
ま
し
た
の
で
、
体
重
計
は
メ

モ
リ
ー
機
能
の
付
い
た
も
の
を
購
入
し

ま
し
た
。
少
し
高
か
っ
た
け
ど
、
後
に

考
え
た
ら
い
い
買
い
物
で
し
た
。
体
重

計
は
、
部
屋
を
出
た
廊
下
に
置
き
ま
し

た
。
必
ず
通
る
た
び
に
目
に
つ
く
の
で
、

体
重
計
に
乗
っ
て
部
屋
に
入
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。 

毎
日
の
記
録
が
難
し
い
時
は
、
メ
モ

リ
ー
機
能
を
使
っ
て
ま
と
め
て
入
力
し

ま
し
た
。 

中
山 

そ
れ
は
賢
い
で
す
ね
。
今
で
も

測
定
の
癖
が
つ
い
て
い
る
の
は
、
そ
の

よ
う
な
環
境
に
あ
る
か
ら
な
の
で
す
ね
。 

は
ら
す
ま
開
始
後
、
4
か
月
こ
ろ
か
ら
、

ジ
ム
に
も
通
わ
れ
ま
し
た
ね
。 

宮
本 

仕
事
が
忙
し
い
の
も
重
な
っ
て
、

体
重
が
減
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん

で
す
。
自
分
の
性
格
上
、
「
払
っ
た
も

の
は
行
か
な
き
ゃ
損
」
と
思
う
の
で
、

ジ
ム
に
入
会
し
た
こ
と
で
、
自
然
と
ジ

ム
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ

が
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
か
で
し
た
ら
、

「
今
日
は
疲
れ
て
い
る
か
ら
」
と
か

「
時
間
が
な
い
」
と
か
で
、
結
局
や
ら

ず
に
終
わ
っ
た
か
と
思
い
ま
す
。 

【宮本さんのジムのプログラム】 
最低週1回を目標に２時間しっかり運動しています。 

自転車２種類、ウオーキングマシーン２種類、筋トレ。トレーナー
さんにアドバイスをもらいながらすすめているようです。 

ウオーキングマシーンでは、ウオークマンで好きな曲を聞きなが
ら、この曲の間は速歩ペース(６ｋｍ／ｈ) 次の曲は全速力(８ｋ
ｍ／ｈ)と自分の目標を立てて行っているようです。「自分の好き
な曲だから、いつ終わるかが分かるので頑張れる」とのことです。 
 

宮本さんのお話を伺って、「意識する」「分析する」という言葉が
多く聞かれました。毎日の体重をグラフにして、分析する。そして、
どうしたらよいのかを意識して改善する。はらすまダイエットの模
範回答をいただけたような気がしました(^。^) 

ジム入会 

大盛りやめる 

野菜先に食べる 


