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芦
ヶ
谷
管
理
栄
養
士 

８
．
０
Ｋ
ｇ
の

減
量
成
功
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
減
量
の
き
っ
か
け
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。 

飯
沼 

大
学
時
代
の
後
輩
が
心
筋
梗

塞
を
機
会
に
減
量
し
た
事
。
そ
れ
か

ら
、
第
２
子
が
誕
生
し
て
長
生
き
し

た
い
！
と
思
っ
た
時
に
保
健
指
導
が

重
な
り
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

絶
好
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
し
た

ね
！ 

飯
沼 

以
前
は
ウ
ェ
ー
ト
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
し
て
い
た
の
で
、
食
事
の
み
で
痩

せ
る
の
か
な
？
と
半
信
半
疑
で
取
り

組
み
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

半
信
半
疑
が
確
信
に
変
わ
っ

た
の
は
い
つ
で
す
か
？ 

飯
沼 

体
重
を
意
識
す
る
こ
と
で
、
痩

せ
る
こ
と
を
実
感
し
て
か
ら
で
す
。
手

帳
に
毎
日
体
重
を
記
録
。
時
間
の
あ

る
時
に
ハ
ラ
ス
マ
入
力
。
と
に
か
く
、
体

重
を
意
識
し
て
生
活
し
て
い
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

食
事
改
善
で
大
変
だ
っ
た
事

は
あ
り
ま
し
た
か
？ 

飯
沼 

こ
れ
は
食
べ
た
ら
駄
目
と
い
う

物
が
無
か
っ
た
の
で
、
無
理
せ
ず
続
け

ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
代
わ
り
、
量
を
控

え
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
た
。
も
う
1

杯
ご
飯
が
欲
し
い
所
で
止
め
ま
し
た
。

お
昼
の
コ
ン
ビ
ニ
も
必
ず
野
菜
を
付

け
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

ど
う
し
て
も
食
べ
た
い
時
は
、

ど
う
し
ま
し
た
か
？ 

飯
沼 

M
y

ル
ー
ル
を
つ
く
り
ま
し
た
。

夕
食
前
の
体
重
＋
1
Ｋ
ｇ
ま
で
は
食

べ
て
も
Ｏ
Ｋ
と
決
め
ま
し
た
。 

 

芦
ヶ
谷 

メ
ー
ル
支
援
は
ど
う
で
し

た
か
。 

飯
沼 

気
持
ち
が
緩
ん
で
い
る
時
、

的
確
な
メ
ー
ル
が
届
き
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
。 

お
蔭
様
で
、
健
診
結
果
が
改
善
し

ま
し
た
。
中
性
脂
肪
、γ

ーG
T
P

は

以
前
か
ら
受
診
勧
奨
値
で
気
に
な
っ

て
い
ま
し
た
が
、
体
重
が
減
り
す
っ

か
り
基
準
内
に
治
ま
り
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

体
重
減
少
の
効
果
で
す
ね
。 

夕
後
後
０
．
８
Ｋ
ｇ
増
だ
っ
た
時
は
、

後
０
．
２
Ｋ
ｇ
は
食
べ
ら
れ
る
と
考

え
、
子
供
と
一
緒
に
お
や
つ
を
楽
し

み
ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

「ま
だ
食
べ
ら
れ
る
」と
思

う
と
、
ス
ト
レ
ス
が
減
り
ま
す
ね
。 

（*

油
・砂
糖
の
多
い
物
は
重
量
が
軽
く
て
も
高
エ

ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
内
容
に
も
注
意
が
必
要
で

す
。
） 

飯
沼 

翌
朝
、
体
重
が
戻
っ
て
い
る

と
安
心
し
ま
し
た
。 

飲
み
会
の
後
は
、
体
重
を
戻
す
の
に

1
週
間
位
か
か
り
ま
し
た
（苦
笑
） 

芦
ヶ
谷 

メ
リ
ハ
リ
は
大
切
で
す
。
そ

し
て
、
継
続
は
力
な
り
！ 

芦
ヶ
谷 

支
援
終
了
後
も
手
帳
に
体
重

記
録
を
続
け
て
お
り
、
１
～
２
Ｋ
ｇ
減

少
中
。
現
在
83
Ｋ
ｇ
～
84
Ｋ
ｇ
。
初
め
て

お
会
い
し
た
時
よ
り
も
顔
が
細
く
な
り
、

お
腹
周
り
も
ス
ッ
キ
リ
し
た
印
象
で
す

♪
周
り
の
方
の
反
応
は
、
い
か
が
で
す

か
？ 

飯
沼 

同
僚
に
は
病
気
に
な
っ
た
の
で

は
？
と
冗
談
に
心
配
さ
れ
ま
し
た
。 

体
が
軽
く
な
り
、
体
調
良
好
で
す
。
以

前
は
体
力
が
落
ち
た
と
感
じ
て
い
ま
し

た
。
よ
く
考
え
て
み
る
と
、
８
Ｋ
ｇ
の
重

り
が
体
に
付
い
て
い
た
の
で
、
体
が
重
い

の
は
、
体
力
不
足
で
は
な
く
、
体
重
の
せ

い
で
し
た
。
減
量
で
身
軽
に
な
り
、
子
供

と
一
緒
に
走
っ
て
も
「ま
だ
ま
だ
行
け

る
！
」と
思
え
る
ぐ
ら
い
体
が
楽
に
な
り

ま
し
た
。 

芦
ヶ
谷 

親
子
マ
ラ
ソ
ン
出
場
を
目
指

し
て
フ
ァ
イ
ト
！
楽
し
み
な
が
ら
体
を

動
か
せ
る
っ
て
良
い
で
す
ね
。 

最
後
に
、
今
後
の
抱
負
を
お
願
い
し
ま

す
。 

飯
沼 

ゆ
く
ゆ
く
は
、
７
０
ｋ
ｇ
代
に

な
っ
て
維
持
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。  

 

奥様に協力的で子供想いの「育Men」パ
パの飯沼さん。 
子供と夕食後の歯磨き＆早寝早起きの
実践で夜食の防止。 
 
働き盛り＆子育てで大変な時期だと思い
ます。しかし、ご自身のおかれた環境を
上手に活用し、減量につなげられました。 
 
『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！ 
 
飯沼さん、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☆ 

減量後の飯沼さんと芦ヶ谷管理栄養士      

マ
イ
ナ
ス
8.
0 
kg 


