
⬅

⬅ ⬅

本
の
女
性
の
多
く
は
、
見
た
目
が

ス
レ
ン
ダ
ー
。
し
か
し
体
の
中
を

覗
い
て
み
る
と
脂
肪
が
多
い「
隠
れ
肥
満
」

や
脂
肪
だ
け
で
な
く
筋
肉
も
少
な
す
ぎ
る

「
寝
た
き
り
予
備
軍
」
な
ど
、
必
ず
し
も

健
康
と
は
言
え
な
い
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
気
に
し
て
い
る
け
れ
ど
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
は
無
頓
着
だ
っ
た
り
、

野
菜
を
食
べ
な
き
ゃ
と
思
っ
て
い
て
も
、

つ
い
お
菓
子
や
お
酒
に
走
っ
て
し
ま
っ
た

り
…
思
い
当
た
る
節
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
「
仕
事
が
忙
し
く
な
る
と
、
お
に
ぎ
り

や
カ
ッ
プ
麺
な
ど
の
時
短
食
ば
か
り
に
」

「
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
ド
カ
食
い
」
も
、

珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
管
理
職
の
女
性
を

対
象
と
し
た
あ
る
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
「
あ

な
た
が
キ
ャ
リ
ア
を
築
く
上
で
失
っ
た
も

の
」
の
上
位
に
「
健
康
」「
食
生
活
」
が

入
る
な
ど
、
働
く
女
性
に
と
っ
て
つ
い
健

康
は
後
回
し
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
一
生
元
気
で
働
く
た
め
に
も
、
ま

た
、
も
し
か
し
た
ら
子
供
を
産
む
か
も
し

れ
な
い
こ
と
を
考
え
て
も
、
健
康
は
絶
対

に
必
要
な
も
の
。
今
、
自
分
の
身
体
が
ど

ん
な
状
態
か
を
認
識
す
る
気
づ
き
の
場
、

よ
り
健
康
に
な
る
た
め
の
相
談
で
き
る
場

と
し
て
、「
ま
る
の
う
ち
保
健
室
」
が
オ

ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

Will Concious Marunouchi !
自分の身体を置いてけぼりにしない
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仕事が忙しいからって、ついつい健康は二の次三の次になっていませんか？
自分の身体のことをもっと知る、いいきっかけが健康測定です。

　
病
気
の
早
期
発
見
で
は
な
く
、
や
が
て

は
病
気
に
な
り
そ
う
な
食
生
活
の
見
直
し

が
、
主
な
目
的
で
す
。
ま
た
、
女
性
に
多

い
「
な
ん
と
な
く
だ
る
い
、
で
も
病
気
じ

ゃ
な
い
」「
生
理
前
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、

で
も
い
つ
も
の
こ
と
だ
し
」「
も
し
か
し

て
更
年
期
？
で
も
た
だ
の
疲
れ
か
も
」
と

い
っ
た
、
病
院
に
行
く
ほ
ど
で
も
な
い
と
、

自
分
で
は
思
っ
て
い
る
不
調
。
こ
う
し
た

〝
未
病
〞
の
原
因
を
探
り
、
改
善
の
お
手

伝
い
を
す
る
の
も「
ま
る
の
う
ち
保
健
室
」

の
役
割
の
ひ
と
つ
で
す
。

会
社
の
健
康
診
断
と

何
が
違
う
の
？

Q1

ど
ん
な
ア
ド
バ
イ
ス
が

も
ら
え
る
の
？

　
そ
の
日
の
う
ち
に
身
長
や
体
重
、
筋
肉

量
、
骨
密
度
、
血
液
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

量
な
ど
、
簡
単
な
測
定
で
わ
か
る
結
果
は

お
知
ら
せ
し
ま
す
。
そ
う
し
た
デ
ー
タ
に

基
づ
い
た
食
事
改
善
ア
ド
バ
イ
ス
も
、
当

日
受
け
ら
れ
ま
す
。
も
っ
と
詳
し
い
測
定

結
果
は
1
〜
2
週
間
後
に
、
自
分
が
指
定

す
る
届
け
先
に
送
付
さ
れ
ま
す
。

測
定
結
果
は

す
ぐ
出
る
の
？

Q2

　
「
ま
る
の
う
ち
保
健
室
」
は
医
者
で
は

な
い
の
で
、
医
療
的
な
診
断
は
し
ま
せ
ん

が
、
測
定
の
結
果
を
踏
ま
え
た
、
よ
り
健

康
に
な
る
た
め
の
食
事
指
導
を
行
っ
て
い

き
ま
す
。
健
康
は
毎
日
の
食
生
活
の
積
み

重
ね
で
、
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す
。
意
識

し
て
あ
な
た
の
身
体
に
良
い
食
べ
物
を
摂

る
こ
と
で
、
健
康
を
毎
日
加
算
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

Q3

Present 

体調に合わせてもらえる
アドバイスカードと、
沢山のお土産。

　
ま
る
の
う
ち
保
健
室
で
は
、
聖
路
加
メ

デ
ィ
ロ
ー
カ
ス 

女
性
診
療
科
の
先
生
に
、

女
性
な
ら
知
っ
て
お
き
た
い
身
体
の
こ
と
、

女
性
特
有
の
悩
み
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら

え
る
ミ
ニ
セ
ミ
ナ
ー
を
、
一
部
保
健
室
会

場
内
で
開
催
し
て
い
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら

気
に
な
っ
て
い
た
生
理
や
更
年
期
の
こ
と

な
ど
、
質
問
で
き
る
時
間
も
あ
る
の
で
、

恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
ど
ん
ど
ん
聞
い
て
く

だ
さ
い
！

婦
人
科
の
基
礎
知
識
が

得
ら
れ
る
セ
ミ
ナ
ー
も
。

Q4

　
毎
日
の
よ
う
に
ヒ
ー
ル
を
履
い
て
、
通

勤
ラ
ッ
シ
ュ
に
揉
ま
れ
る
た
め
、
丸
の
内

で
働
く
女
性
の
多
く
は
、
下
半
身
の
筋
肉

量
は
あ
る
程
度
あ
り
ま
す
が
、
上
半
身
の

筋
肉
が
少
な
く
、
猫
背
に
な
り
が
ち
。
前

屈
み
な
の
で
内
臓
が
縮
こ
ま
り
、
の
び
の

び
動
け
な
い
た
め
、
胃
腸
な
ど
の
働
き
が

鈍
っ
て
い
ま
す
。
胃
も
た
れ
し
や
す
く
食

欲
が
な
い
、
食
事
の
絶
対
量
が
少
な
い
た

め
、
必
要
な
栄
養
が
足
り
ず
貧
血
気
味
。

疲
れ
る
と
め
ま
い
が
し
た
り
、
生
理
が
乱

れ
る
女
性
は
非
常
に
多
い
で
す
ね
。

よ
く
あ
る
事
例
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

Q5

まずは裸足になって体重を量ります。体重計に乗ってバーを握ると、
同時に体脂肪率、脂肪量、推定骨量、筋肉量、タンパク質量、BMI、
BMR（基礎代謝量）、VFR（内臓脂肪レベル）などなど、驚くほど
たくさんのことがいっぺんにわかります。

体組成チェック

⬅

S T E P  1

女性ホルモンの中のエストロゲンが、骨の健康に大きく関わってい
ます。骨密度とは骨の硬さを表す尺度のひとつで、骨の中にミネラ
ルがどれだけ詰まっているかを数値化したもの。女性ホルモンの分
泌が低下すると、骨量も減るので注意が必要です。

骨密度チェックS T E P  3

血液中のヘモグロビンの量を推定します。注射器で採血したりしな
いのでご安心を! 機械に指を置くだけで、ヘモグロビン推定値、血
管幅、静脈酸素化指標がわかります。酸素を運搬するヘモグロビン
の不足は頭痛、だるさなどの原因になります。

ヘモグロビンチェックS T E P  2

1週間に、あるいは1日にどんな食べものをどの程度食べているかを、
チェックシートに記入します。書き込むことで、「そういえば同じ
ものばかり食べてる！」「前に何を食べたか覚えてない」など、自
分の食に対する意識にも気づきます。

食生活をチェックS T E P  4

日

Adcice
Card
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⬅

今日のチェック結果を元に、管理
栄養士があなたの食生活の傾向を
分析し、どんなものを補い、どん
なものを減らすべきか、アドバイ
スします。足りない栄養素を補う
ために、どんな食材が良いのか、
またその栄養素の吸収を良くする
調理法など、レシピカードを添え
た具体的なアドバイスがもらえる
ので、さっそく今日からやってみ
よう！という気持ちになれるはず。
今まで感じていた「何となく不調」
の原因が見えてくるので、不安も
軽くなります。もしも管理栄養士
の目から見て、病気の兆候を示し
ている場合は、医師の診断や精密
検査を受けるよう勧めてくれるの
で、早めの手当て、早めの治療の
きっかけになります。

カウンセリングタイムS T E P  5あなたの不調の理由は
食べものにあります

まるのうち保健室の流れ

当日、受付で参加
費を払い、中で順
番を待ちます。裸
足で計測するので、
靴下、ストッキン
グは脱いでおきま
す（事前にトイレ
などで）。

いくつかの機械を
使った計測と、書
き込み式のチェッ
クシートを使い、
それらのデータを
基にした管理栄養
士による食生活指
導を受けます。

まるのうち保健室で
計測したデータやチ
ェックシートの内容
をより詳しく分析し
た結果や改善への対
策ブックが、あらか
じめ登録した住所に
届きます。

受付
1.

計測と指導
2.

後日、結果郵送
3.

自
分
の
身
体
の
今
を
知
っ
た
ら

血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
よ
う
!

食
生
活
の
乱
れ
は
健
康
の
乱
れ
を
招
き
ま
す
。

何
を
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
食
べ
る
か
を
意
識
す
れ
ば

健
康
促
進
に
も
な
る
ん
で
す
！

朝
ご
飯
を
食
べ
よ
う

　
朝
ご
飯
を
抜
く
と
、
前
夜
の
晩
ご
飯

か
ら
翌
日
の
昼
ご
飯
ま
で
、
空
腹
時
間

が
長
く
続
い
た
後
に
、
食
べ
も
の
を
摂

る
こ
と
に
な
り
、
血
糖
値
が
急
激
に
上

が
っ
て
危
険
で
す
。
ま
た
、
胃
が
空
っ

ぽ
の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
身
体
は

「
次
、い
つ
入
る
か
わ
か
ら
な
い
ぞ
！
」

と
、
栄
養
を
蓄
え
て
お
こ
う
と
し
ま
す
。

太
り
た
く
な
い
な
ら
適
度
に
食
べ
た
方

が
良
い
の
で
す
。

1.

丸の内地区のスターバックス5
店舗では、毎月第4金曜日にソ
イミルク（豆乳）のカスタマイ
ズをお勧めしています。

間
食
の
ス
ス
メ

　
食
事
だ
け
で
す
べ
て
の
栄
養
素
を
ま

か
な
う
の
は
、
思
っ
た
よ
り
大
変
で
す
。

そ
こ
で
上
手
に
間
食
を
利
用
し
て
、
必

要
な
栄
養
素
を
補
っ
た
り
、
空
腹
時
間

を
短
く
し
て
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え

る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。
小
腹
が
空
い

た
と
き
に
は
、
豆
乳
や
甘
酒
、
ナ
ッ
ツ

や
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
、
小
魚
、
ゆ
で
卵

な
ど
、
体
に
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
、
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
が

摂
れ
る
も
の
を
、
少
量
食
べ
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
こ
う
し
た
も
の
を
間

食
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
食
事
時
に

一
気
に
空
腹
を
満
た
す
ド
カ
食
い
も
防

げ
ま
す
。

2.

好きなものだけ先に食べるの
ではなく、ご飯と汁物、おか
ずをひとくちずつローテーシ
ョンで食べるのが“三角食べ”。

べ
ジ
タ
ブ
ル

フ
ァ
ー
ス
ト

　
楽
し
い
食
事
の
時
間
、
ま
ず
何
か
ら

食
べ
ま
す
か
？　
お
行
儀
の
点
か
ら
い

え
ば
、〝
三
角
食
べ
〞と
い
っ
て
、
ご
飯

と
汁
物
、
お
か
ず
を
ま
ん
べ
ん
な
く
食

べ
る
の
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
空
腹
の
胃
に
糖
質
を
多
く
含
む
ご

飯
や
パ
ン
を
先
に
入
れ
て
し
ま
う
と
、

ま
ず
糖
か
ら
吸
収
が
始
ま
る
た
め
、
血

糖
値
が
急
激
に
上
昇
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す

る
た
め
に
、
ま
ず
低
糖
質
の
野
菜
か
ら

食
べ
、
次
に
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む

肉
や
魚
、
最
後
に
ご
飯
や
パ
ン
を
食
べ

る
の
が
望
ま
し
い
の
で
す
。

3.

【図1】3食食べている 【図2】 2食しか食べていない

図1と図2を見比べてもわかるように、2食しか食べない人
の血糖値の上がり方は、急激な角度を示します。急激な血
糖値の上昇は、老化促進物質（AGE）を生み出し、低血糖や
糖尿病の誘発にもつながります。

引用：日本医師会ホームページ

食事は身体と心を満たすもの。心が満た
されるものの代表は、糖や脂です。霜降
りステーキや甘いケーキで「幸せ～」と
感じますよね。ストレスを感じるとこう
したものが食べたくなるのは、脳が「幸
せになりたい…」とつぶやいているので
す。でもこの２つは摂りすぎると健康に
良くありません。そこで「出汁」の出番

です！　実は出汁にも脳に「幸せ！」と
感じさせる力があり、そのほかにも脂肪
燃焼、美肌効果など、女性にとって嬉し
い成分がたっぷり含まれています。罪悪
感を感じながら寝る前にお菓子を食べる
より、あたたかいお出汁を飲んでほっこ
りする方が、何倍も何十倍も心と身体を
満たしてくれます。

◎おやつもいいけど出
だ

汁
し

も 大 切

どこに行けば受けられるの？

血糖値 朝食 昼食 夕食
(mg/dl)

200

150

100

7時 12時 18時 24時
時間

血糖値 昼食 夕食
(mg/dl)

200

150

100

7時 12時 18時 24時
時間

1人1回限り約20分カウンセリング、事前申込制となり
ます。ホームページより応募フォームへ進み、参加者
規約にご同意のうえ、お申込みください。(女性限定)

〔参加方法〕
❶10時～15時（20分ごとに受付）
　エコッツェリア（千代田区丸の内1-5-1 新丸ビル10F）

❷10時～15時（20分ごとに受付）
　ABC Cooking Studio（千代田区丸の内3-1-1 国際ビルB2F）

❸18時～20時（20分ごとに受付）
　KAITEKI CAFE （千代田区大手町1-6-1 大手町ビル1F）

〔開催時間／会場〕

2015年2月6日・2月27日・3月27日
〔開催日〕

各日1会場あたり30名～50名程度（予定）
〔参加人数〕

詳しくは

▲

http://shokumaru.jp/willconscious/20140825_1.html

出汁パックなら後片付けも簡単。コーヒーや紅茶の
代わりにおいしいお出汁を。
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