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関
保
健
師 

７
．
０
Ｋ
ｇ
の
減
量
成

功
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
っ
た
き
っ

か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

矢
口 

『は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
』そ

の
も
の
が
、
私
の
痩
せ
る
気
持
ち

を
高
め
て
く
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
す
。
実
は
、
そ
の
年
の
東
京
マ
ラ

ソ
ン
に
出
場
し
た
の
で
す
が
、
完
敗

し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
第
１
回
東

京
マ
ラ
ソ
ン
で
は
本
当
に
い
い
成
績

だ
っ
た
だ
け
に
、
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
な
か
っ
た
自
分
が
た
だ
悔

し
く
て
・・・。
体
重
も
８
０
ｋ
ｇ
の

大
台
に
乗
っ
て
い
た
の
で
す
。
そ
ん

な
と
き
に
『は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
』

を
紹
介
さ
れ
て
、
５
０
歳
を
目
前

に
し
た
自
分
に
、
ス
マ
ー
ト
な
自
分

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
い
と
思
い
ま
し

た
。 

関 

「自
分
に
ス
マ
ー
ト
な
自
分
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
」と
い
う
発
想
は

と
っ
て
も
素
敵
で
す
ね
！
努
力
の

甲
斐
あ
っ
て
、
き
ち
ん
と
減
量
に

結
び
つ
い
た
わ
け
で
す
が
、
成
功
要

因
は
ど
こ
に
あ
り
ま
し
た
か
？ 
 

矢
口 

毎
日
記
録
を
続
け
た
こ
と

で
す
ね
。
体
重
が
グ
ラ
フ
化
さ
れ
て

い
く
の
を
見
る
と
、
や
る
気
が
上
が

り
ま
し
た
。
体
重
計
は
２
つ
用
意

し
て
１
つ
は
お
風
呂
場
、
一
つ
は
部

屋
に
置
き
、
い
つ
で
も
体
重
を
測
れ

る
環
境
を
つ
く
り
ま
し
た
。
あ
と

は
、
最
近
は
リ
バ
ウ
ン
ド
防
止
に
家

で
腹
筋
な
ど
も
行
う
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。 
 

関 

保
健
指
導
は
ど
う
で
し
た
か
。 

矢
口 

と
て
も
よ
か
っ
た
で
す
よ
。
今

は
無
料
の
ア
プ
リ
と
か
で
同
じ
よ
う

な
も
の
も
あ
る
け
れ
ど
、 

『は
ら
す

ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
』は
保
健
師
さ
ん
か
ら

直
接
メ
ー
ル(※

1)

が
来
た
り
、
コ
メ

ン
ト
欄
に
記
載
す
る
と
返
事
を
く
れ

た
り
し
て
、
「ち
ゃ
ん
と
見
て
く
れ
て

い
る
ん
だ
な
」と
思
え
る
か
ら
、
頑
張

れ
ま
し
た
。 

※

1 

は
じ
め
の
３
ヶ
月
間
は
、
入
力
い
た
だ
い

た
記
録
を
基
に
１
０
日
お
き
に
メ
ー
ル
を
送
付

し
て
い
ま
す
。
３
ヶ
月
以
降
は
１
月
に
１
回
の

メ
ー
ル
と
な
り
ま
す
。 

関 

減
量
し
て
か
ら
職
場

や
家
庭
で
の
反
応
は
い
か

が
で
す
か
？ 

矢
口 

今
ま
で
病
的
に

太
っ
て
い
た
の
で
、
健
康

的
に
な
っ
た
と
言
わ
れ
ま

す
。
お
昼
は
お
に
ぎ
り
２

個
と
サ
ラ
ダ
に
し
て
い
た

の
で
す
が
、
そ
の
お
に
ぎ

り
は
毎
日
妻
が
握
っ
て
く

れ
て
い
た
の
で
、
「お
に
ぎ

り
の
お
か
げ
だ
よ
」と
感

謝
の
気
持
ち
を
伝
え
て
い

ま
す
。 

  

関 

素
晴
ら
し
い
結
果
を
残
さ
れ
た
矢
口
さ
ん

か
ら
、
同
じ
境
遇
の
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願

い
し
ま
す
。 

矢
口 

ま
ず
は
自
分
に
合
っ
た
カ
ー
ド
選
び
で

し
ょ
う
か
。
私
の
場
合
は
走
る
カ
ー
ド
が
あ
っ

た
の
で
良
か
っ
た
で
す
。
ま
た
、
半
年
続
け
て
い

く
と
確
か
に
怠
け
て
し
ま
う
波
が
や
っ
て
き
ま

す
。
私
の
場
合
は
３
回
く
ら
い
き
た
か
な
？
で

も
、
そ
ん
な
と
き
は
保
健
師
さ
ん
か
ら
い
た
だ

く
メ
ー
ル
で
ま
た
頑
張
ろ
う
っ
て
思
え
ま
し
た
。

確
か
に
、
思
う
よ
う
に
体
重
が
減
ら
な
い
時
に

は
、
「体
重
が
何
で
減
ら
な
い
の
か
」と
自
分
を

追
い
込
ん
で
し
ま
う
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、

と
り
あ
え
ず
は
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す

れ
ば
、
き
っ
と
良
い
結
果
が
得
ら
れ
る
は
ず
で

す
よ
！ 

関 

最
後
に
、
今
後
の
抱
負
を
お
願
い
し
ま
す
。 

矢
口 

今
年
中
に
７
０
ｋ
ｇ
を
切
っ
て
み
た
い
な
。

６
９
．
９
ｋ
ｇ
で
も
い
い
か
ら
（笑
）  

 

飲み会・出張・体
調不良など言い訳
を記入できるのが
ポイント！！ 

コメントを入れてブ
ログ風に活用して
もＯＫ！！ 

 

 とってもご家族思いの矢口さん。実はこ
のダイエットの前には、禁煙にも成功され
ました！禁煙で貯めたお金でディスニー
ランドへ家族旅行に出掛けられたそうで
す。ご家族みんなが喜べるご褒美設定に
したことで、みんなが協力しあえる良い環
境が作れたのですね。 
 現在は、少し高めの血圧を治療をしな
がら、体重・血圧・脈拍・ジョギングの距離
などを毎日きちんと記録されています。 
『はらすまダイエット』を終了しても、自己
管理を継続されていると伺い、本当に嬉
しい気持ちでいっぱいです！ 
矢口さん、本当におめでとうございます！
いつまでもご家族仲良く、健康でいてくだ
さいね☆ 

関保健師とガッツポーズ！！      


