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介
し
ま
す
。

噸遷E辺砂子供が生まれ、病気になりたくないと思った。

妻の協力の賜物。

体重計に毎日のる。（食事量が分かるようになる）

運動はチョコチョコ取り入れたが、継続的ではない。

無理をしなかったので続いたと思う。

動きやすくなった。息切れしなくなった。

昔のスーツが着れるようになった。

ジーパンのサイズが36インチ→31インチになった。

データが改善したこと～これに尽きる。

」

油物を控える。（よく食べていた）

夕食のご飯を減らす。（大茶碗2杯→普通茶碗1杯）

朝食を食べるようにした。（今まで抜いていた）

便通を良くする。（朝、バナナジュース・麦飯など工夫した）

体重計を買った。（1万円ちょっと）

会社の給食は定食を食べる。（麺類が多かった）

主にお茶を飲む。（1日に缶コーヒー3～4本飲んでいた）

コーヒーは無糖にした。
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S さ ん の 健 診 デ ー タ の 比 載

36 歳 （ダイエッ ト前） 3 8歳 （ダイエット後） 正　　 常　　 値

体　　 重 87K g 75 K g 70 Kg （標準体重）

B　 M l 2 ワ．4 2 3．6 2 0へ■　24．9
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中性脂肪 78 54 ～150

血　　 糖 103 9 4 ～ 110

尿　　 酉疑 8．3 6 ．8 へノ　7
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遠隔地などのため、保健師による健康相談の事業所訪問を実施されていない事業所さんにおかれても、「会社・事業

所の紹介、製品その他のPR」などこ希望により記事掲載させていただきます。どうぞお気軽にお申し込みください。


