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茂
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46
歳) 

八
島 

減
量
達
成
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
９
．
０
ｋ
ｇ
の
減
量

に
成
功
さ
れ
ま
し
た
。
成
功
さ
れ

た
要
因
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

赤
根 

こ
ん
な
に
減
量
で
き
る
と

は
最
初
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
お
昼
に
、
ご
飯
と
う
ど
ん
の

両
方
食
べ
て
い
た
ん
で
す
が
、
そ

れ
を
半
分
に
減
ら
し
ま
し
た
。
そ

し
て
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
を
ブ
ラ
ッ
ク

に
し
、
夕
食
後
に
飲
ん
で
い
た
炭

酸
飲
料
を
や
め
ま
し
た
。
そ
し
た

ら
、
ひ
と
月
で
、
５
．
０
ｋ
ｇ
く

ら
い
減
っ
た
ん
で
す
。
楽
し
く

な
っ
て
食
事
を
意
識
し
て
い
た
ら
、

そ
の
後
も
徐
々
に
減
っ
て
い
き
ま

し
た
。 

 

八
島 

頑
張
り
ま
し
た
ね
。
体
重

が
減
っ
て
い
る
こ
と
を
実
感
で
き

る
の
も
、
毎
日
の
測
定
結
果
が
グ

ラ
フ
化
さ
れ
る
と
こ
ろ
か
と
思
い

ま
す
。 

急
に
色
々
と
食
生
活
を
見
直
す
こ

と
で
、
大
変
で
は
無
か
っ
た
で
す

か
？ 

赤
根 

食
事
量
を
全
体
的
に
少
し

ず
つ
減
ら
し
た
の
で
、
そ
ん
な
に

大
変
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

自
分
で
は
、
あ
ま
り
「
頑
張
っ

た
」
と
い
う
感
じ
は
し
ま
せ
ん
ね
。 

    

八
島 

日
ご
ろ
の
生
活
は
変
わ
り
ま
し

た
か
？ 

赤
根 

食
事
量
と
バ
ラ
ン
ス
は
意
識
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。
運
動
は
、

仕
事
柄
、
帰
宅
時
間
が
遅
く
て
、
な
か

な
か
実
践
が
難
し
い
の
で
す
が
、
休
日

に
は
自
転
車
に
乗
っ
た
り
、
仕
事
の
合

間
に
短
時
間
で
す
が
、
歩
く
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
体
調
は
良
好
で
す
。
今
年

の
健
診
結
果
で
は
、
昨
年
チ
ェ
ッ
ク
が

入
っ
た
、
中
性
脂
肪
と
血
糖
値
が
改
善

さ
れ
ま
し
た
。 

 
八
島 

す
ご
く
頑
張
っ
て
減
量
さ
れ
た

の
か
な
と
思
っ
て
お
伺
い
し
た
の
で
す

が
、
あ
ま
り
大
変
だ
と
感
じ
ず
に
目
標

以
上
の
減
量
を
達
成
さ
れ
ま
し
た
。
理

想
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
仕
方
で
す
ね
。

こ
れ
か
ら
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
さ
れ
る
方
へ

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

赤
根 

私
の
場
合
、
目
標
に
し
た
食
事

と
運
動
は
、
あ
ま
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

な
い
も
の
で
し
た
。
毎
日
、
カ
ー
ド
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
食
事
を
意
識
し
続
け

た
こ
と
が
、
今
回
の
結
果
に
つ
な
が
っ

た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
に

続
け
る
事
だ
と
思
い
ま
す 

 

八
島 

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
と
、
ス

イ
ッ
チ
が
入
っ
た
の
は
い
つ
で
す
か
？ 

赤
根 

八
島
さ
ん
が
面
接
に
こ
ら
れ
た

時
で
す
。
年
齢
的
に
も
、
身
体
に
気
を

つ
け
な
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ

だ
っ
た
の
で
、
減
量
を
勧
め
ら
れ
、
決

心
し
ま
し
た
。 

八
島 

そ
れ
は
嬉
し
い
お
言
葉
で
す
。

初
め
て
お
会
い
し
た
時
に
「
決
め
た
こ

と
は
や
り
ま
す
」
と
迷
い
な
く
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
た
の
で
、
赤
根
さ
ん
な
ら

で
き
る
と
信
じ
て
い
ま
し
た
♪ 

 
八
島 
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
良
か
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

赤
根 

立
ち
仕
事
が
多
い
の
で
、
腰
痛

は
な
か
な
か
改
善
し
ま
せ
ん
が
、
膝
の

痛
み
は
良
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、

休
日
に
自
転
車
に
乗
っ
た
と
き
に
息
切

れ
が
し
な
く
な
り
ま
し
た
。 

八
島 

体
力
を
落
と
さ
ず
上
手
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
き
た
証
拠
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
腰
痛
も
徐
々
に
軽
減
さ
れ
る
か
と

思
い
ま
す
の
で
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
や
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
運
動
も
習
慣
化
で
き
る

と
良
い
で
す
ね
。 

 

八
島 

は
ら
す
ま
は
使
っ
て
み
て
い
か

が
で
し
た
か
？ 

赤
根 

体
重
を
毎
日
計
っ
て
、
絵
カ
ー

ド
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
は
、
と
て
も
減

量
に
役
立
ち
ま
し
た
ね
。
入
力
す
る
こ

と
で
、
体
重
を
増
や
さ
な
い
よ
う
に
意

識
し
、
増
え
た
時
に
は
、
翌
日
、
食
事

量
を
減
ら
す
よ
う
に
し
ま
し
た
。
体
重

が
減
っ
て
い
く
の
は
嬉
し
い
し
、
楽
し

み
な
が
ら
取
り
組
め
ま
し
た
。 

お仕事上、深夜の食事が続いていながらも、しっかりとコント
ロールが出来ました♪ 

コメント欄には、「空腹感が強くて眠れない」「飽きた・・・気持ちが
途絶えた」「夜食をとった」などの正直な気持ちがアップされてい
ましたが、はらすまスタッフは ただただ見守り、励まし続けるこ
としかできませんでした。ダイエットのモチベーションが下がって
も、毎日の就寝体重・起床時体重の入力を半年間確実に続けて
いただきました。測定は、今でも続けているそうです。素晴らしい
習慣です。 
「頑張らない・・・でもあきらめない」 
はらすまダイエット！！成功おめでとうございます（*^_^*） 
                         【はらすまスタッフ一同】 


