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の
減
量
成
功
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
！
お
腹
周
り
が
ス
ッ
キ
リ
し

ま
し
た
ね
。
減
量
し
て
良
か
っ
た
事

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

櫻
井 

お
腹
を
気
に
せ
ず
、
Ｔ
シ
ャ

ツ
が
着
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
事
、

ノ
ー
タ
ッ
ク
の
ズ
ボ
ン
が
は
け
る
よ

う
に
な
っ
た
事
で
す
。 

芦
ヶ
谷 

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
る
気
ス

イ
ッ
チ
は
何
で
し
た
か
？ 

櫻
井 

始
め
は
イ
ヤ
イ
ヤ
取
り
組

ん
で
い
ま
し
た
が
、
年
末
年
始
の
体

重
増
加
に
危
機
感
を
覚
え
た
こ
と

で
す
。
は
ら
す
ま
に
体
重
入
力
し

て
、
グ
ラ
フ
が
下
が
る
こ
と
が
快
感

に
な
り
ま
し
た
。
目
に
見
え
る
こ
と

が
良
か
っ
た
で
す
。
生
活
を
気
を
つ

け
る
と
、
体
重
が
下
が
る
、
多
め
に

飲
食
す
る
と
２
日
後
に
体
重
が
増

え
る
な
ど
、
生
活
と
体
重
の
関
係

を
自
分
自
身
で
気
が
付
く
事
が
出

来
ま
し
た
。 

以
前
は
、
太
っ
て
い
る
こ
と
は
周
り

の
せ
い
に
し
て
い
ま
し
た
。
太
っ
て
い

て
も
当
た
り
前
。
夜
遅
い
か
ら
難

し
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
で
も
、

や
れ
ば
体
重
が
減
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

他
人
に
言
わ
れ
る
の
で

は
な
く
、
自
分
自
身
で
得
た
気
付

き
は
大
き
い
で
す
ね
。 

櫻
井 

今
で
は
す
っ
か
り
、
「体
重

測
定
・記
録
・振
り
返
り
」が
日
課

に
な
っ
て
い
ま
す
。 

  

芦
ヶ
谷 

保
健
指
導
は
ど
う

で
し
た
か
。 

櫻
井 

無
理
な
く
取
り
組

め
て
、
自
分
に
合
っ
て
い
た

と
思
い
ま
す
。 

『は
ら
す
ま

ダ
イ
エ
ッ
ト
』は
担
当
者
か

ら
メ
ー
ル
や
、
体
重
入
力
の

催
促
も
あ
る
の
で
、
家
族
以

外
に
も
見
ら
れ
て
い
る
感
覚

が
あ
り
、
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
。 

芦
ヶ
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色
々
な
事
を
や
っ
て
み
て
、
難
し
か
っ

た
事
は
何
で
す
か
？ 

櫻
井 

夜
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
大
変
で
し
た
。

夕
食
前
に
行
う
と
疲
れ
、
汗
を
か
く
の
で
お
風

呂
に
入
る
と
、
夕
食
が
遅
く
な
り
、
生
活
リ
ズ

ム
に
合
わ
な
か
っ
た
で
す
。
そ
の
た
め
、
毎
日
で

は
な
く
、
帰
宅
が
早
い
週
3
日
位
の
実
施
に
な

り
ま
し
た
。
休
日
は
外
出
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

無
理
な
く
出
来
る
こ
と
を
継
続
し
、

素
晴
ら
し
い
結
果
を
残
さ
れ
た
櫻
井
さ
ん
か

ら
、
同
じ
境
遇
の
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い

し
ま
す
。 

櫻
井 

体
重
は
自
分
自
身
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
る
も
の
で
す
。
生
活
改
善
は
、
毎
日
完
璧
に

出
来
な
く
て
も
大
丈
夫
だ
と
思
い
ま
す
。
や
れ

ば
減
る
。
1
つ
出
来
な
く
て
も
、
他
を
や
れ
ば

い
い
の
で
、
大
丈
夫
で
す
。
チ
ャ
ン
ス
は
あ
り
ま

す
。
話
題
の
○
○
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
い
い
け
れ
ど
、

無
理
せ
ず
、
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

事
は
長
く
続
け
ら
れ
ま
す
。 

芦
ヶ
谷 

最
後
に
、
今
後
の
抱
負
を
お
願
い
し

ま
す
。 

櫻
井 

最
終
的
に
は
60
ｋ
ｇ
に
な
り
た
い
で
す
。 

 

そ
の
た
め
に
ま
ず
は
、
63
ｋ
ｇ
切
り
た
い
で
す
。 

 【管理栄養士 芦ヶ谷】 
 櫻井さんの保健指導は、今回2度目で
した。 
 現在は紙の体重記録用紙を利用して、
体重管理されています 
 仕事と運動の両立は難しかったかと思
いますが、臨機応変に出来る事をみつけ
て実践していた事に感心しました。 
 「やれば減る！」その自信を大切にして
頂きたいです。 
  
 今後も焦らず、出来ることを続けていか
れたら素晴らしいですね♪ 
櫻井さん、本当におめでとうございます！
いつまでも健康でいてくださいね☆ 

芦
ヶ
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事
務
員
さ
ん
か
ら
も
「櫻
井
さ

ん
痩
せ
た
よ
ね
～
」と
言
わ
れ
て
お
り
ま

し
た
が
、
日
頃
の
生
活
習
慣
は
ど
う
か

わ
り
ま
し
た
か
？ 

櫻
井 

外
食
で
も
多
い
時
は
少
し
残
せ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
以
前
は

牛
丼
に
は
卵
で
し
た
が
、
今
は
サ
ラ
ダ

や
汁
物
を
頼
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

16
時
以
降
は
間
食
し
な
い
と
決
め
ま
し

た
。
9
階
の
オ
フ
ィ
ス
ま
で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

と
階
段
を
併
用
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。 

 

保
健
指
導
体
験 

(

株)

須
藤
隆
建
築
設
計
事
務
所 

櫻
井 

成
郎
様(
58
歳)

 

おなか周りがすっきりとされましたね。 


