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今
回
は
見

事
４
．
１
ｋ
ｇ
の
減
量
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！
嬉
し
い
結
果

で
の
再
会
に
な
り
ま
し
た
ね
。 

Ｍ 

は
は
は(
笑) 

 

自
分
で
も
こ
ん
な
に
減
る
と
は

思
わ
な
か
っ
た
の
で
ビ
ッ
ク
リ
し

て
い
ま
す
。 

石
橋 

は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
体

験
談
と
し
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功

後
の
ご
自
身
の
体
感
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？ 

Ｍ 

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
よ
か
っ
た
◎

こ
れ
が
一
番
の
感
想
で
す
。
食
事

と
運
動
の
両
方
を
取
り
組
ん
だ

こ
と
で
、
生
活
習
慣
の
改
善
が
出

来
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。 

 

ま
ず
、
食
事
は
全
体
的
に
多

め
で
し
た
の
で
量
は
こ
れ
ま
で
の

２
／
３
程
度
に
抑
え
ま
し
た
。

夜
は
晩
酌
す
る
の
で
、
主
食
は

無
し
に
し
ま
し
た
。
慣
れ
る
ま
で

２
週
間
程
度
か
か
り
ま
し
た
が
、

そ
の
後
は
減
ら
し
て
い
る
と
い
う

感
覚
も
な
く
、
食
事
が
出
来
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

石
橋 

食
事
と
運
動
の
改
善
が

基
本
で
す
も
の
ね
。
両
方
取
り

組
め
た
Ｍ
さ
ん
の
頑
張
り
は
す

ば
ら
し
い
で
す
！ 

石
橋 

今
回
の
は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト

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
。 

Ｍ 

一
歩
踏
み
出
す
時
の
気
持
ち
は
、

「よ
し
！
や
っ
て
や
ろ
う
！
」で
し
た
。

や
る
気
と
い
う
か
、
最
初
の
と
っ
か
か

り
が
大
事
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
今
で

は
、
ズ
ボ
ン
の
サ
イ
ズ
が
大
幅
に
小
さ

く
な
っ
て
、
買
い
換
え
た
ほ
ど
で
す

よ
！ 

石
橋 

ズ
ボ
ン
の
サ
イ
ズ
が
合
わ
な
く

な
る
な
ん
て
す
ご
い
成
果
で
す
ね
！

頑
張
っ
た
ご
自
身
へ
の
ご
褒
美
に
新
し

い
ズ
ボ
ン
を
購
入
す
る
な
ん
て
素
敵

で
す
ね
！ 

 

～
ご
自
身
の
頑
張
り
を
振
り
返
る
Ｍ

さ
ん
は
、
健
康
の
た
め
に
「毎
日
、
腹

筋
３
０
回
」を
続
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
特
に
お
腹
周
り
が
ス
マ
ー
ト
に

な
ら
れ
ま
し
た
！ 

 

ま
さ
に
、
“は
ら
す
ま
”に
な
ら
れ
た

Ｍ
さ
ん
、
笑
顔
が
と
っ
て
も
素
敵
で
す

☆ 

石
橋 

保
健
指
導
は
い
か
が
で

し
た
か
？ 

Ｍ 

保
健
指
導
に
来
て
い
た
だ

い
た
時
期
も
よ
か
っ
た
で
す
ね
。

趣
味
の
ゴ
ル
フ
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

活
か
せ
た
の
も
良
か
っ
た
で
す

ね
。
ま
た
、
体
重
入
力
を
つ
い

忘
れ
て
し
ま
っ
て
、
体
重
入
力

依
頼
の
メ
ー
ル(※

1)

が
来
る
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の
お

か
げ
で
入
力
で
き
ま
し
た
。 

(※
1 

５
日
間
体
重
入
力
が
な
い

と
自
動
的
に
督
促
メ
ー
ル
が
送
信
さ

れ
る
シ
ス
テ
ム) 

 

石
橋 

減
量
し
て
か
ら
職
場
や

家
庭
で
の
反
応
は
い
か
が
で
し

た
か
？ 

Ｍ 

特
に
何
も
言
っ
て
も
ら
っ
て

い
な
い
な
ぁ
・・・（笑
） 

 

～
そ
う
お
っ
し
ゃ
る
Ｍ
さ
ん
の

表
情
は
と
て
も
晴
れ
や
か
で
し

た
☆
～ 

  

Ｍ様の場合、 
100Kcalカードを1日3枚実施
することを目標にしました。 

☆★保健指導風景☆★ 
石橋管理栄養士 

「はらすまダイエット」では 
・朝夜２回の体重記録  
・毎日の歩数記録 
・100kcalカードの実行状況 を 
システムへ登録していきます。 

歩 数 計 

2013.6 


