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谷
島
克
美
さ
ん(

42
歳) 

協
会 

今
回
は
見
事
39
ｋ
ｇ
の
減
量
お

め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
生
活
習
慣
改
善

の
き
っ
か
け
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ

い
。 

谷
島 

仲
間
と
尾
瀬
に
ハ
イ
キ
ン
グ
に

行
っ
た
時
、
歩
く
の
が
し
ん
ど
く
な
り
仲

間
か
ら
遅
れ
を
と
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

以
前
は
、
余
裕
で
歩
け
て
い
た
の
に
・
・・

と
悔
し
く
思
い
ま
し
た
。 

協
会 

体
力
の
低
下
を
感
じ
て
い
た
の
で

す
ね
。
生
活
で
変
わ
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
。 

谷
島 

週
４
回
の
速
歩
１
０
ｋ
ｍ
を
始
め

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、
カ
ロ
リ
ー
表
示
を

意
識
し
て
買
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

協
会 

だ
い
ぶ
一
日
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し

た
よ
う
で
す
が
、
空
腹
感
は
い
か
が
で
し

た
か
。 

谷
島 

空
腹
感
は
あ
り
ま
し
た
が
、
目
標

達
成
ま
で
の
我
慢
と
思
い
乗
り
越
え
ま

し
た
。 

        

「自
分
で
や
ろ
う
！
と
思
っ
た
時
が
チ
ャ

ン
ス
で
す
。
」今
年
は
、
富
士
山
に
登
る

目
標
を
も
ち
、
頑
張
っ
て
い
ま
す
。 

会
う
人
に
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
こ
と

を
公
言
し
、
出
来
な
か
っ
た
ら
恥
ず
か
し

い
と
自
分
を
追
い
詰
め
な
が
ら
頑
張
り

ま
し
た
。 

協
会 

こ
れ
か
ら
は
・・・ 

谷
島 

4
月
ま
で
に
７
０
ｋ
ｇ
を
目
指

し
、
そ
の
後
、
筋
ト
レ
で
７
５
ｋ
ｇ
ま
で
増

や
そ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

協
会 

素
晴
ら
し
い
目
標
で
す
ね
。
明
確

な
数
字
目
標
を
立
て
る
こ
と
は
と
て
も
い

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
富
士
山

登
頂
を
ぜ
ひ
実
現
し
て
く
だ
さ
い
ね
。
こ

れ
か
ら
も
応
援
し
て
い
ま
す
。 

  

協
会 

保
健
指
導
は
ど
う
で
し
た
か
。
特

に
役
立
っ
た
場
面
は
あ
り
ま
す
か
。 

谷
島 

食
事
量
の
目
安
な
ど
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
が
役
立
ち
ま
し
た
。
も
う
少
し
、

細
か
い
カ
ロ
リ
ー
表
な
ど
が
あ
る
と
良

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
定
期
的
に
電
話
を

い
た
だ
き
、
自
分
の
成
果
を
報
告
で
き
た

こ
と
が
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持
に
も
役
立

ち
ま
し
た
。 

協
会 

減
量
し
て
か
ら
職
場
や
家
庭
で
の

反
応
は
い
か
が
で
す
か
。 

谷
島 

妻
は
、
も
う
痩
せ
な
く
て
も
い
い

よ
、
と
言
っ
て
い
ま
す
。 

  
 

 

仕
事
関
係
者
か
ら
は
、
が
ん
の
心
配
や

糖
尿
病
の
心
配
を
さ
れ
て
い
ま
す
（笑
）

驚
い
た
の
が
、
か
か
り
つ
け
の
医
者
か
ら

も
電
話
が
あ
り
、
と
て
も
心
配
し
て
い
る

様
子
で
し
た
。
一
気
に
減
量
し
た
の
で
、

周
り
の
反
応
は
心
配
の
声
ば
か
り
で
す

（笑
） 

協
会 

驚
か
れ
る
の
も
無
理
は
あ
り
ま
せ

ん
ね
。
今
回
の
保
健
指
導
で
大
成
功
を

収
め
ら
れ
ま
し
た
が
、
同
じ
境
遇
の
方
に

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。 

谷
島 

ダ
イ
エ
ッ
ト
そ
の
も
の
は
、
人
に
言

わ
れ
て
す
る
も
の
で
は
な
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。 

 

原
田
保
健
師 

 

谷
島
さ
ん
の
頑
張
り
に

大
変
驚
き
ま
し
た
。
背
中
や
腰
の
痛
み

も
楽
に
な
り
、
い
び
き
を
か
か
な
く
な
っ

た
と
の
こ
と
。
熟
睡
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
、
体
も
だ
い
ぶ
楽
に
な
っ
た
こ
と
と
思
い

ま
す
。 

毎
日
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
日
課
と
な
り
、

と
て
も
健
康
的
な
生
活
を
送
っ
て
い
る
谷

島
さ
ん
。
今
年
の
健
康
診
断
の
結
果
が

と
て
も
楽
し
み
で
す
♪ 

〒310-8502 
水戸市南町3-4-57 
水戸セントラルビル 
☎029-303-1584 
（保健グループ） 

ハイキング 
行くぞ～♪ 
（尾瀬にて） 

苦しい・・・ 
（ここで仲間に 
     おいていかれる） 

ダイエットするぞ!! 

保健師と個別面談（約20分）の後は、月1回の定期報告 

いまでは 
登山もラクラク♪ 
次は富士山だ！ 

特 定 保 健 指 導 

筑波山 山頂にて 

半年間  
応援します♪ 

2013.6 


