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養
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今
回
は
見
事 

７
．
４
ｋ
ｇ
の
減
量
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
！
な
ん
だ
か
小
顔
に
な
り
ま

し
た
ね
♪ 

坂
井 

は
は
は
、
う
れ
し
い
な(

笑) 

石
橋 

ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
後
の
身
体

の
変
化
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

坂
井 

驚
い
た
こ
と
に
、
睡
眠
の
質
が

改
善
さ
れ
ま
し
た
。
お
か
げ
で
、
少

し
の
睡
眠
で
も
疲
れ
が
と
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

石
橋 

痩
せ
た
こ
と
で
睡
眠
の
質
ま

で
改
善
さ
れ
た
な
ん
て
、
良
い
こ
と

ず
く
め
で
す
ね
♪ 

坂
井 

私
の
成
功
の
秘
訣
は
、
“あ
き

ら
め
な
い
こ
と
”で
す
ね
！
半
年
間

の
記
録
を
振
り
返
る
と
、
体
重
が
増

え
た
り
停
滞
し
た
り
も
し
ま
し
た
が
、

継
続
す
る
こ
と
で
２
ヶ
月
目
あ
た
り

か
ら
順
調
に
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
食
生
活
は
野
菜
中
心

を
心
が
け
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
も
整
え

ら
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
仲
間
が
い

る
と
支
え
あ
え
る
の
で
、
一
緒
に
取

り
組
め
る
と
な
お
良
い
で
す
ね
。 

石
橋 

素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。
運
動

は
ど
う
さ
れ
ま
し
た
か
？ 

坂
井 

一
人
で
運
動
す
る
の
は
ど
う

か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
一
人
で

行
う
の
も
い
い
も
の
で
す
（笑
）一
人

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
、
自
分
の
ペ
ー
ス

を
守
り
、
進
め
て
い
く
こ
と
も
自
由

度
が
あ
っ
て
良
い
で
す
よ
！ 

石
橋 

確
か
に
坂
井
さ
ん
は
、
毎
日

歩
数
計
を
記
録
し
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
よ
ね
。
多
い
時
に
は
2
万
歩
を
超

え
る
日
も
あ
り
ま
し
た
。
な
か
な
か

ま
ね
で
き
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
か
ら
も
良
い
習
慣
を
継
続
し
て

い
っ
て
く
だ
さ
い
ね
♪ 

石
橋 

 

『
は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
』を

行
っ
た
6
ヶ
月
間
の
生
活
は
ど
う
で

し
た
か
？
苦
し
か
っ
た
こ
と
な
ど
は

あ
り
ま
し
た
か
？ 

坂
井 

定
期
的
に
送
っ
て
い
た
だ
く

メ
ー
ル
で
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
大
変
タ

メ
に
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
個
人
的
に
、
土
日
に
実
家
の

手
伝
い
で
海
の
仕
事
を
し
て
い
る
の

で
す
が
、
こ
れ
と
の
相
乗
効
果
で
、

休
日
に
は
減
量
が
だ
い
ぶ
進
み
ま
し

た
。
ま
あ
、
疲
れ
の
残
る
休
日
で
し

た
か
ら
、
こ
れ
が
苦
し
か
っ
た
こ
と

で
す
か
ね
（笑
） 

毎日１万歩以上 
歩いています。 

スゴイ☆ 

目標体重が示されるので、 
やる気ＵＰ！！ 

保

健

指

導

体

験

記 
坂

井

様 

石
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坂
井
さ
ん
は
5
年
間
も
体

重
変
動
が
無
か
っ
た
の
に
、
今
回 

 

７
．
４
ｋ
ｇ
の
減
量
を
達
成
さ
れ
ま
し

た
。
「ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
！
」と

決
心
し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
は
い
つ
で
し

た
か
？ 

坂
井 

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
決
意
し
た
の
は
、

保
健
指
導
の
面
接
で
し
た
。
そ
れ
ま

で
は
、
特
に
食
事
や
体
重
を
気
に
す

る
こ
と
も
な
く
生
活
し
て
き
ま
し
た

か
ら
、
保
健
指
導
の
お
か
げ
で
、
自

分
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
本
当
に
感
謝
し
て

い
ま
す
。 

石
橋 

趣
味
と
実
益
を
兼
ね
る
こ
と

が
で
き
て
、
大
変
効
果
的
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
で
し
た
ね
（笑
） 

石
橋 

減
量
し
て
か
ら
、
職
場
や
ご

家
庭
で
の
反
応
は
い
か
が
で
し
た

か
？ 

坂
井 
い
や
～
、
周
り
の
反
応
は
良

か
っ
た
で
す
！ 

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
、
本
当
に
よ
か
っ
た

と
思
っ
て
い
ま
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
。 

 

☆★石橋管理栄養士★☆ 

 半年間お疲れ様でした☆ 

成功の秘訣として「あきら
めないこと」を挙げてくれた
坂井さん。坂井さんの頑張
りを支えられて本当にうれ
しいです。 

 これからも、年に一度の
健診で健康状態をチェック
していってくださいね。 

 

歩数 

2013.6 


