
米
川 

決
め
た
事
を
徹
底
し
て
実
践
し
継

続
し
た
事
が
成
功
の
秘
訣
で
す
ね
。 

大
久
保 

過
去
に
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
が

あ
る
の
で
す
。
で
も
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し

ま
っ
て…

。
も
う
リ
バ
ウ
ン
ド
は
し
た
く

な
い
で
す
ね
。
無
理
は
し
な
い
、
で
も
怠

け
な
い
。
そ
こ
は
自
分
に
厳
し
く
こ
れ
か

ら
も
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 
米
川 

地
道
な
努
力
を
続
け
て
い
っ
た
の

で
す
ね
。
具
体
的
に
は
ど
の
よ
う
な
事
を

実
施
し
た
の
で
す
か
？ 

大
久
保 
保
健
師
さ
ん
と
一
緒
に
決
め
た

3
つ
の
生
活
改
善
を
し
た
だ
け
で
す
。 

①
夕
食
の
ご
飯
を
2
膳
か
ら
1
膳
に
す

る
。 

②
揚
げ
物
を
減
ら
す
。 

③
1
日
20
分
～
30
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

す
る
。 

あ
れ
も
こ
れ
も
、
と
欲
張
ら
ず
、
ま
ず
は

こ
の
３
つ
を
確
実
に
実
施
す
る
事
を
心
が

け
ま
し
た
。 

米
川 

た
っ
た
３
つ
と
は
い
え
、
今
ま
で

の
生
活
を
改
善
す
る
の
は
大
変
だ
っ
た
の

で
は
な
い
で
す
か
？ 

大
久
保 

は
い
。
特
に
そ
れ
ま
で
は
運
動

の
習
慣
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
半
強

制
的
に
歩
か
さ
れ
て
い
る
、
と
い
う
感
覚

で
し
た
。
あ
る
と
き
保
健
師
さ
ん
に
○
○

山
を
登
っ
て
み
た
ら
？
と
近
く
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
ご
提
案
頂
き
、
歩
い
て

み
る
と
気
持
ち
が
良
か
っ
た
の
で
す
。 

そ
れ
か
ら
、
歩
く
と
気
持
ち
が
良
い
、
と

感
じ
る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
歩
か
な
い

と
気
持
ち
が
悪
い
、
と
感
じ
る
ま
で
に
な

り
ま
し
た
。
今
で
も
雨
の
日
以
外
は
毎
日

20
分
以
上
歩
い
て
い
ま
す 

保

健

指

導

体

験

記 
 

茨

城

県

交

通

安

全

協

会 

大
久
保 

勝
行
さ
ま(

43
歳) 

米
川 

今
回
は
見
事
１
１
．
５
キ
ロ
の
減
量

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
ん
な
に
減
量

す
る
と
随
分
体
が
軽
く
な
っ
た
の
で
は
な
い

で
す
か
？ 

大
久
保 

そ
う
で
す
ね
。
膝
の
痛
み
が
あ
っ

た
の
で
す
が
、
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

肥
満
判
定
か
ら
標
準
体
重
の
範
囲
内
に
な
り

ま
し
た
。
高
か
っ
た
中
性
脂
肪
が
２
桁
に
な

り
、
今
年
の
健
診
の
と
き
に
医
師
に
も
驚
か

れ
ま
し
た
。
痩
せ
て
よ
か
っ
た
！
と
感
じ
て

い
ま
す
。 

 
 

米
川 

周
囲
の
方
の
反
応
は
い
か
が
で
す

か
？ 

大
久
保 

久
し
ぶ
り
に
会
っ
た
方
に
は
驚
か

れ
ま
し
た
。
で
も
職
場
の
仲
間
は
あ
ま
り
変

化
に
気
づ
い
て
い
な
い
よ
う
で
残
念
で
す
。 

米
川 

１
０
ｋ
ｇ
以
上
も
変
わ
っ
た
の
に
？ 

大
久
保 

1
ヵ
月
に
１
～
２
ｋ
ｇ
と
少
し
づ

つ
減
っ
て
い
っ
た
の
で
毎
日
会
っ
て
い
る
と

あ
ま
り
気
づ
か
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 米

川 

食
事
面
で
は
、
ご
家
族
の
協
力
も
大

き
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
す
か
？ 

大
久
保 

健
診
の
結
果
と
保
健
師
さ
ん
に
言

わ
れ
た
事
を
話
す
と
、
油
控
え
め
、
野
菜
多

め
の
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

米
川 

そ
れ
は
心
強
い
サ
ポ
ー
ト
で
し
た
ね
。

外
食
な
ど
の
席
で
は
ど
う
し
て
い
た
の
で
す

か
？ 

大
久
保 

昼
食
の
外
食
は
今
ま
で
ど
お
り
。

夕
食
時
の
外
食
で
は
お
酒
を
断
る
よ
う
に
意

識
し
ま
し
た
。 

米
川 

お
酒
の
席
で
は
な
か
な
か
断
れ
な
い

の
で
は
な
い
で
す
か
？ 

大
久
保 

あ
え
て
車
で
行
き
、
今
日
は
車
な

の
で
、
と
断
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。
職

場
が
、
「
交
通
安
全
協
会
」
で
す
か
ら
ね
、

そ
う
言
え
ば
無
理
に
は
す
す
め
ら
れ
ま
せ
ん

（
笑
） 

-11.5kg 健診データの推移 

H24.5.22 H25.6.6 

体重 78.9kg 67.4kg 

中性脂肪 266mg/dl 42mg/dl 

ＬＤＬ 
コレステロール 

126mg/dl 100mg/dl 

ＡＬＴ(ＧＰＴ) 
64U/L 21U/L 

良化 

良化 

良化 

良化 

 
【大久保さんからのメッセージ】                       
★保健師より、「まずは記録をつけ、己を知る事が成功のポイ
ント!!」と教えられ、今でも記録を続けています。 
★今までは健診結果など、あまり気にしないタイプでしたが、
この支援を受けてから、しっかり健診結果を見るようになりま
した。 
★これから減量を始める皆さんへ 
～自分にあった目標を早く見つける事が大切です～ 
 
【管理栄養士 米川からのメッセージ】 
★記録票を見せていただきましたが、毎日丁寧に記録をしてい
るのが印象的です。大久保さんは、半年で目標達成しましたが、
この状態を維持していくために記録を続けていくとのことです。
継続することの大切さを教えていただきました。見事！健診結
果もすべて基準範囲内となり、健康を取り戻しました。 
これからも、大久保さんの健康を応援しています♪ 

 

大久保さんの健康状態は、 
「メタボリックシンドローム」に該当していました。 
肥満により、血液がドロドロした状態(中性脂肪)、悪玉コレ
ステロールが増え血栓ができやすい状態(LDLコレステロー
ル)、そして脂肪肝(GPT)です。 

ダイエットに成功したことにより、すべてが良化しています。
食事と運動からバランス良く健康状態を整えたことにより、
見事メタボリックシンドロームを脱出しました♪ 

 


