
1ヶ月トライアル チャレンジ！

まるのうち保健室2016
2016年の８月からこの春にかけて行われた

第3期まるのうち保健室、“事前・事後”の測定結果はいかに？

今回密着レポートしたのは、トライアルチャ
レンジに協力してくれた参加者の皆さん。事
前事後測定の間１ヶ月間分、配布される朝食
（補食）キットを食べ、朝食を習慣化してい
きます。自分の頑張る姿を数値と記録で経過
観察されることは誰にとっても珍しい機会。
皆さん気合が入ります。

ト
ラ
イ
ア
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
に

密
着
レ
ポ
ー
ト
！

　
今
年
で
3
年
目
を
迎
え
た
「
ま
る
の
う
ち

保
健
室
」
で
は
、
こ
れ
ま
で
に
明
ら
か
に
な

っ
た
「
栄
養
」「
運
動
」「
睡
眠
」
の
3
大
不

足
に
対
し
、「
日
常
生
活
に
意
識
変
化
を
も

た
ら
し
、
習
慣
化
す
る
こ
と
」
に
取
り
組
み

ま
し
た
。
募
集
時
に
は
即
日
�
�
�
人
を

越
え
る
定
員
に
到
達
。
本
誌
で
は
ト
ラ
イ
ア

ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
協
力
し
て
く
れ
た
参
加
者

を
密
着
取
材
し
ま
し
た
。
今
年
か
ら
筋
肉
や

骨
・
関
節
な
ど
の
運
動
機
能
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
「
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
」
も
実
施
。
よ
り
タ

ッ
チ
ポ
イ
ン
ト
を
増
や
し
て
健
康
意
識
を
継

続
で
き
る
よ
う
、
事
前
測
定
の
1
ヶ
月
後
に

事
後
測
定
を
行
い
、
よ
り
深
く
学
ぶ
た
め
に

部
活
動
や
特
別
セ
ミ
ナ
ー
に
も
参
加
し
て
も

ら
い
ま
し
た
。
彼
女
た
ち
に
は
1
ヶ
月
分
の

朝
食
や
補
食
の
ト
ラ
イ
ア
ル
キ
ッ
ト
が
配
布

さ
れ
、
具
体
的
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ソ
ッ
ド
も

伝
授
。
1
ヶ
月
間
向
き
合
っ
た
ト
ラ
イ
ア
ル

チ
ャ
レ
ン
ジ
、
果
た
し
て
そ
の
生
活
に
は
変

容
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
" 

丸ビル1Fの丸キューブに特設さ
れた、事後測定ブース。ここで
は、“クイックまるのうち保健室”
も実施されました。予約いらず
で道行く人も参加できます。

具体的なアドバイスに耳を傾け
る皆さん。身体を動かす習慣は、
「○○しながら」でも続けるこ
とが大切。

事
前
測
定

事
後
測
定
＆
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
セ
ミ
ナ
ー

1
ヶ
月
メ
ソ
ッ
ド

ト
ラ
イ
ア
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ

8
月
末
に
大
手
町
に
て
開
催
。
参
加
者
は

�
�
�
名
に
上
り
ま
す
。
体
組
成
・
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
・
骨
密
度
の
基
本
測
定
と
食
生
活
の
チ

ェ
ッ
ク
、
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
を
実
践
、
毎
日
の

「
○
○
し
な
が
ら
運
動
」、
た
ん
ぱ
く
質
重
視
の

朝
食
、
間
食
す
る
場
合
の
栄
養
素
、
夜
食
の
望

ま
し
い
時
間
帯
な
ど
、
具
体
的
な
健
康
ア
ド
バ

イ
ス
を
行
い
ま
し
た
。
長
時
間
勤
務
す
る
女
性

に
は
朝
食
と
お
や
つ
の
ダ
ブ
ル
革
命
が
必
要
と

い
う
こ
と
！
「
ま
ず
は
簡
単
な
朝
食
を
摂
る
こ

と
か
ら
始
め
て
み
ま
す
」
と
行
動
変
容
が
期
待

で
き
る
声
が
集
ま
り
ま
し
た
。

第
1
期
ま
る
の
う
ち
保
健
室
に
お
い
て
、
働
く

女
性
は
全
国
平
均
の
倍
に
あ
た
る
朝
食
欠
食
率

で
あ
り
、
生
産
性
の
低
下
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
朝
食
の
大
切
さ
を
レ
ク
チ
ャ

ー
す
る
と
共
に
、〝
カ
ロ
リ
ー
メ
イ
ト
ゼ
リ
ー
〞

と 〝
ダ
ノ
ン
ビ
オ
〞、〝
6
2
<
-
2
<
〞、〝
ア

ー
モ
ン
ド
効
果
〞
の
提
供

を
実
施
し
ま
し
た
。
結
果
、

ト
ラ
イ
ア
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ

を
行
う
参
加
者
に
は
行
動

変
容
が
見
ら
れ
、
情
報
提

供
と
環
境
整
備
が
効
果
的

で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。

9
月
末
、
事
前
測
定
の
1
ヶ
月

後
に
開
催
。
再
度
全
て
の
測
定

を
行
い
、
取
り
組
ん
で
き
た
食

生
活
改
善
や
運
動
の
効
果
を
数

値
化
し
ま
す
。
具
体
的
な
ア
ド

バ
イ
ス
と
共
に
気
づ
き
か
ら
習

慣
へ
と
促
す
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

セ
ミ
ナ
ー
も
開
催
。
具
体
的
に

取
り
組
め
る
6
つ
の
メ
ソ
ッ
ド

や
運
動
ア
ド
バ
イ
ス
、
婦
人
科

プ
チ
セ
ミ
ナ
ー
を
受
け
ま
し
た
。

理
想
の
姿
を
情
報
提
供
す
る
の

で
は
な
く
、
共
に
日
々
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
、
食
事
や
運

動
を
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
し
て
い
く

こ
と
が
、
今
回
の
行
動
変
容
の

実
積
8
3
に
繋
が
り
ま
し
た
。

事
後
測
定
の
会
場
で
は
、
道
行
く
人
も

参
加
で
き
る
〝
ク
イ
ッ
ク
ま
る
の
う
ち

保
健
室
〞
を
同
時
に
開
催
。
ま
ず
は
自

分
の
身
体
を
知
る
機
会
を
！　
短
時
間

で
簡
単
な
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
行
い
、

必
要
な
朝
食
の
栄
養
素
、
運
動
不
足
の

危
機
感
、
睡
眠
と
光
の
関
係
な
ど
、
取

り
入
れ
や
す
い
情
報
を
ア
ド
バ
イ
ス
。

ク
イ
ッ
ク
ま
る
の
う
ち
保
健
室
＆
ま
る
の
う
ち

保
健
室
カ
フ
ェ 

期
間
限
定
0
1
&
/
��

1

34

2

「一汁大豆八彩」たんぱく質が
豊富な食材を集め、散りばめ
た彩り豊かな定食は大人気。

ま
た
、&KHFN	(DW！

を
合
言
葉
に
働

く
女
性
の
食
事
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る

メ
ニ
ュ
ー
を
オ
リ
ジ
ナ
ル
開
発
し
た

期
間
限
定
カ
フ
ェ
が
オ
ー
プ
ン
し
ま

し
た
。
美
と
健
康
に
欠
か
せ
な
い
た

ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
を
チ
ャ
ー
ジ

で
き
る
ス
ム
ー
ジ
ー
な
ど
計
8
メ
ニ

ュ
ー
を
取
り
揃
え
ま
し
た
。
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2016年度の

まるのうち
保健室で

見えてきた

   

こ
れ
ま
で
の
ま
る
の
う
ち
保
健
室
か
ら
導
き
出

さ
れ
た
メ
ソ
ッ
ド
を
、
解
り
や
す
い
６
つ
の
習

慣
に
置
き
換
え
指
導
を
行
い
ま
し
た
。
結
果
、

朝
ご
は
ん
摂
取
、
朝
ご
は
ん
に
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
る
、
飲
み
物
を
変
え
る
と
い
っ
た
取
り
組
み

に
は
変
化
が
あ
り
ま
し
た
。

事
前
測
定
か
ら
事
後
測
定
、

変
化
し
た
生
活
習
慣
は

あ
り
ま
す
か
？

働き女子の3割がロコモ度1に該当。
  移動機能の低下が進行中。

働き女子の不足栄養素第1位（※2）は
疲れと眠りの大きなカギ！

働
き
女
子
へ

6
つ
の
実
現
可
能
な

 〝
新
習
慣
〞

変
化
し
た
と

答
え
た
人
が

約
９
割

食物繊維

朝
食
摂
取
率
が
ア
ッ
プ
！

ANSWER

ANSWER

測
定
結
果
を
手
に
し
た
参
加
者
た
ち
は
、
想
定
外
の
自

分
の
数
値
に
向
き
合
い
、
行
動
に
移
し
ま
し
た
。
と
り
わ

け
、
朝
食
ト
ラ
イ
ア
ル
キ
ッ
ト
を
配
布
し
た
こ
と
で
、
朝

食
摂
取
率
が
ア
ッ
プ
し
、「
痩
せ
型
」（
※
1
）
女
性
の
減

少
に
繋
が
る
結
果
に
。
正
し
い
情
報
と
環
境
整
備
が
い
か

に
行
動
変
容
に
繋
が
る
の
か
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

体
内
時
計
の
リ
セ
ッ

ト
に
欠
か
せ
な
い
主

菜
を
食
べ
て
い
る
人

は
全
体
の
12
�
。
朝

食
提
案
に
よ
り
、
パ

ン
と
サ
ラ
ダ
の
よ
う

な
シ
ン
プ
ル
な
朝
食

か
ら
、
た
だ
食
べ
る

だ
け
で
は
な
く
、
栄

養
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

代
わ
る
も
の
を
摂
取

す
る
傾
向
へ
と
変
化

し
て
い
き
ま
し
た
。

疾
病
予
防
の
観
点
か
ら
若
年

女
性
を
対
象
に
初
め
て
ロ
コ

モ
度
テ
ス
ト
を
実
施
。
今
回

20
〜
30
代
の
参
加
者
の
約
3

割
も
の
人
が
将
来
の
寝
た
き

り
予
備
群
で
あ
る
ロ
コ
モ
度

1
〜
2
に
該
当
し
て
い
ま
し

た
。「
痩
せ
型
」（
※
）
で
栄

養
、
運
動
、
睡
眠
不
足
の
人

は
要
注
意
で
す
。
こ
れ
が
進

む
と
筋
肉
や
骨
な
ど
の
衰
え

に
繋
が
り
、
移
動
機
能
を
低

下
さ
せ
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ

て
い
ま
す
。
目
標
に
し
た 

〝
1
日
30
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
〞

で
す
ら
実
施
率
は
低
く
、
働

き
女
子
が
こ
ま
め
に
運
動
す

る
こ
と
の
難
易
度
の
高
さ
が

浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し
た
。

毎
日
の
お
通
じ
や
食
事
か
ら
、

糖
質
や
脂
質
の
吸
収
を
抑
え

て
く
れ
る
健
康
維
持
に
は
欠

か
せ
な
い
食
物
繊
維
が
、
昨

年
に
引
き
続
き
高
い
不
足
率

に
。
食
物
繊
維
の
供
給
源
で

あ
る
野
菜
、
果
物
、
穀
類
、

海
草
類
、
根
菜
類
の
摂
取
が

不
足
し
て
い
る
こ
と
が
原
因

と
見
ら
れ
ま
す
。
ハ
ッ
ピ
ー

ホ
ル
モ
ン
と
言
わ
れ
る
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
95
�
を
生
産
す

る
腸
内
細
菌
を
整
え
る
食
物

繊
維
。
こ
の
環
境
が
整
う
と
、

質
の
高
い
睡
眠
を
得
ら
れ
る

可
能
性
が
ア
ッ
プ
し
、
翌
朝

の
目
覚
め
や
疲
れ
の
取
り
や

す
さ
、
1
日
の
生
産
性
を
考

え
て
も
、
欠
か
せ
な
い
大
切

な
栄
養
素
で
す
。

●ほぼ毎日　●週に４～５日
●週に２～３日　●週に１日程度　●食べない

申込み時実践後

●該当なし　　●ロコモ度１
●ロコモ度２　●判定不能
ロコモ度１＝移動機能の低下が始まっている
ロコモ度２＝移動機能の低下が進行している

•朝食をとるようになった
•栄養を考えた献立
  （たんぱく質や果物など）
•間食の内容を変えた
  （ナッツなど）
•運動するようになった
  （スクワット・階段利用）

92%

72%

12%

8%
3%

6%

76%

13%

10%

8%

1%

集計対象者は86名。

64%

30%

4%
2%

5%

食物繊維

95%

充足

不足

さらに 変化させた習慣

疲れと眠りのカギ

 （※1） ここで言う「痩せ型」とは一般社団法人ラブテリの基準である「７タイプ別体型」における省エネ型、寝たきり予備群型、オーバーアクティブ型を指している。
 （※2） 第1期まるのうち保健室にて。

“気付きから、習慣へ。”
変化が始まるきっかけを探れ！

みんなで取り組んだトライアル１ヶ月。
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日
本
は
世
界
で
も
有
数
の
長
寿
国
で
す
。
今
後
医
療

の
発
達
と
共
に
70
代
、
80
代
に
な
っ
て
も
働
く
と
い
う

生
き
方
が
一
般
的
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
れ
は
当
然
健
康
で
な
け
れ
ば
不
可
能
で
す
し
、

同
時
に
人
材
資
源
が
キ
ー
ワ
ー
ド
と
な
る
社
会
で
、

個
々
の
仕
事
の
生
産
性
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
も
求
め
ら

れ
ま
す
。
第
3
期
の
ま
る
の
う
ち
保
健
室
で
新
た
に
わ

か
っ
た
の
は「
健
康
と
仕
事
の
生
産
性
向
上
の
相
関
性
」。

70
�
の
力
し
か
出
せ
て
い
な
い
と
約
8
割
（
※
1
）

が
回
答
、3
人
に
1
人
が
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス（
職

務
遂
行
能
力
）
に
自
信
が
な
い
と
回
答
（
※
2
）
し
ま

し
た
が
、「
栄
養
」「
運
動
」「
睡
眠
」
の
質
を
見
直
す

と
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
8
3
が
期
待
で
き
る
こ

と
も
わ
か
り
ま
し
た
。
健
康
は
「
積
み
立
て
式
」
で
す
。

高
齢
に
な
っ
た
時
の
健
康
は
若
い
時
の
健
康
が
土
台
に

な
る
こ
と
を
念
頭
に
お
い
て
、
日
々
の
生
活
を
見
直
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

何
を
ど
う
食
べ
る
の
か
が
カ
ギ

　
忙
し
い
と
ど
う
し
て
も
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
を
急

い
で
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
な
る
べ
く
魚
や
肉

が
摂
れ
る
定
食
に
し
た
り
、
お
に
ぎ
り
と
合
わ
せ
て
サ

ラ
ダ
や
チ
ー
ズ
、
ゆ
で
卵
を
食
べ
る
な
ど
、
野
菜
と
た

ん
ぱ
く
質
を
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
腹
筋
や

背
筋
を
つ
け
て
猫
背
を
解
消
す
る
と
胃
の
働
き
を
助
け
、

腰
痛
や
肩
こ
り
の
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

○
○
し
な
が
ら
運
動

　
運
動
器
の
状
態
を
調
べ
る

「
ロ
コ
モ
度
」
テ
ス
ト
に
よ

る
と
、
働
き
女
子
の
3
割
が

寝
た
き
り
予
備
軍
で
し
た
。
と
は
い
え
、
忙
し
く
働
く

中
で
運
動
の
時
間
を
つ
く
る
の
は
難
し
い
も
の
。
例
え

ば
駅
や
オ
フ
ィ
ス
で
の
移
動
は
階
段
に
す
る
な
ど
、
普

段
の
行
動
の
中
で
こ
ま
め
に
身
体
を
動
か
す
こ
と
を
考

え
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
は
長
さ
よ
り
も
質

　

1
日
の
疲
れ
は
そ
の
日
の

睡
眠
で
解
消
す
る
の
が
理
想

で
す
。
寝
る
直
前
ま
で
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
画
面
を

見
て
い
る
と
、
脳
が
刺
激
を
受
け
る
た
め
寝
付
き
が
悪

く
な
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
湯
船
に
つ
か
る
な
ど
し
て
心

と
身
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
、
深
く
眠
れ
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

企
業
や
社
会
の
サ
ポ
ー
ト
を

上
手
に
利
用
し
て

　
忙
し
く
働
く
女
性
た
ち
に
と
っ
て
、「
健
康
に
留
意

し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
」
と
頑
張
る
こ
と
が
、
逆
に
ス

ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
も
。
時
間
や
気
持
ち
に
余
裕
が
な

い
と
き
は
、
例
え
ば
朝
食
は
会
社
の
近
く
の
カ
フ
ェ
で

モ
ー
ニ
ン
グ
セ
ッ
ト
を
利
用
す
る
な
ど
、
上
手
に
「
手

抜
き
」
を
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
丸
の
内
に
は
そ
う

し
た
「
健
康
に
気
を
つ
け
た
い
け
ど
…
」
と
い
う
人
た

ち
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
レ
ス
ト
ラ
ン
や
シ
ョ
ッ
プ
が
い
ろ

い
ろ
あ
る
の
で
、
そ
う
し
た
企
業
や
社
会
の
サ
ポ
ー
ト

を
ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。
人
々
が
長
く
健
康
で
働

く
＝
医
療
費
の
出
費
が
抑
え
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、

国
の
財
政
に
と
っ
て
も
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

Ｎ
Ｙ
な
ど
海
外
で
は
、
街
や
企
業
が
そ
こ
で
暮
ら
す
・

働
く
人
々
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
仕
組
み
づ
く
り
も

始
ま
っ
て
お
り
、
ゆ
く
ゆ
く
は
日
本
で
も
そ
う
し
た
取

り
組
み
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。

予防医療コンサルタント、一般社
団法人ラブテリ代表理事。2011
～ 2015ミス・ユニバース・ジャ
パンBEAUTY CAMP講師を務め、
三菱地所と共に「まるのうち保健
室」を立ち上げる。

お話を聞いたひと
細川モモさん

予防医療コンサルタント

�
�
�
年
人
生
と
も
言
わ
れ
る
未
来

長
く
健
康
で
美
し
く
働
く
た
め
に

（※1）：n＝349人 。（※2）：n＝348人。
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部活動・セミナー始動！
まるのうち保健室参加者限定セミナー！
心と身体の健康を考える頼もしいパートナーが集結。
実践型の部活動や、理解と知識を深めるセミナー、
美味しく学べる、美食会など様々な形で開催されました。

ロコモ度テストは簡単そうに見
えて実はすごく難しい！

先生の歌に合わせ
て脱ロコモ体操の
練習をする部員の
皆さん。動きはゆ
っくりでも全身の
筋肉を使うので、
翌日は軽い筋肉痛
になった人も。

脱
ロ
コ
モ
女
子
！

3
ヶ
月
ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ

　
今
日
か
ら
「
み
ん
な
で
が
ん
ば
る
ロ
コ

モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
部
」（
全
2
回
）
始
動

で
す
。
整
形
外
科
医
で
あ
る
石
橋
英
明
先

生
と
理
学
療
法
士
の
藤
田
博
暁
先
生
が
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
の

障
害
に
よ
り
移
動
機
能
の
低
下
を
き
た
し

た
状
態
に
な
る
こ
と
）、略
し
て「
ロ
コ
モ
」

に
つ
い
て
、
ロ
コ
モ
な
日
本
人
の
現
状
な

ど
を
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て
く
だ
さ
っ

た
あ
と
、
高
齢
者
だ
け
で
な
く
す
べ
て
の

人
に
と
っ
て
、
ロ
コ
モ
対
策
が
重
要
な
こ

と
を
認
識
し
ま
し
た
。「
さ
あ
、
自
分
の

ロ
コ
モ
度
を
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
！
」
と
、
部
員
の
み
な
さ
ん
の
運
動
器

の
測
定
を
開
始
。
高
さ
10
〜
40
㎝
の
イ
ス

か
ら
片
足
で
立
ち
上
が
っ
た
り
、
大
股
で

ふ
ら
つ
か
ず
に
歩
け
る
か
を
測
定
す
る
な

ど
、
な
か
な
か
の
重
労
働
。
最
後
に
こ
れ

か
ら
3
ヶ
月
間
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
も
ら
う

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
練
習
を
し
ま
す
。
経
過

は
6
1
6
で
随
時
共
有
し
な
が
ら
皆
で

挑
戦
で
き
る
点
が
心
強
い
で
す
ね
。
生
活

の
中
で
心
が
け
て
ほ
し
い
運
動
習
慣
の
取

り
入
れ
方
、
食
生
活
の
注
意
ポ
イ
ン
ト
を

確
認
し
て
、
第
１
回
の
部
活
動
が
終
了
し

ま
し
た
。

美
人
の
秘
訣
は

身
体
を
温
め
る
こ
と
か
ら

「
温
活
セ
ミ
ナ
ー
」
は
新
潟
大
学
名
誉
教

授
の
安
保
徹
先
生
の
、
免
疫
医
療
の
観
点

か
ら
冷
え
と
ス
ト
レ
ス
、
免
疫
力
の
関
係

性
や
、
身
体
の
構
造
か
ら
わ
か
る
冷
や
し

て
は
い
け
な
い
臓
器
な
ど
、
冷
え
を
糸
口

に
多
岐
に
わ
た
る
心
身
の
健
康
に
関
す
る

講
義
を
受
け
ま
す
。
そ
の
後
株
式
会
社
ホ

ッ
ト
ア
ル
バ
ム
炭
酸
泉
タ
ブ
レ
ッ
ト
・
代

表
取
締
役
の
小
星
重
治
さ
ん
が
、
自
ら
ド

イ
ツ
で
実
感
し
た
炭
酸
泉
入
浴
の
効
果
を
、

毎
日
の
入
浴
で
取
り
い
れ
ら
れ
る
よ
う
に

と
、「
薬
用
ホ
ッ
ト
タ
ブ
重
炭
酸
湯
」
の

開
発
秘
話
や
、
そ
の
効
能
に
つ
い
て
説
明
。

愛
用
者
の「
朝
の
目
覚
め
が
よ
く
な
っ
た
」

「
湯
冷
め
し
に
く
く
な
っ
た
」
と
い
っ
た

健
康
効
果
の
他
に
「
お
肌
が
す
べ
す
べ
」

と
い
っ
た
美
容
効
果
の
実
感
報
告
も
。
部

員
の
み
な
さ
ん
に
は
お
土
産
と
し
て
「
薬

用
ホ
ッ
ト
タ
ブ
重
炭
酸
湯
」
10
個
入
り
が

プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。
今
後
も
本
セ

ミ
ナ
ー
で
は
、
女
性
の
身
体
や
食
に
関
す

る
知
識
を
提
供
し
日
常
の
意
識
変
化
を
促

す
と
と
も
に
、
多
忙
な
中
で
も
活
用
で
き

る
選
択
肢
を
増
や
し
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
よ
い
身
体
作
り
の
方
法
（
メ
ソ
ッ
ド
）

を
開
発
・
提
案
し
て
い
き
ま
す
。

さら湯

ホット炭酸泉

入浴前 入浴中 出浴8.0

7.0

6.0

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

0
0    3  5 1   3      6   9  10       15       20 1   3

組
織
血
流
量

入浴時間（分）

入浴時間と血流量変化 温度 38℃

タブレットを入れて入浴すると驚くほど効果が。

主
催
：
ロ
コ
モ 

チ
ャ
レ
ン
ジ
！
推
進
協
議
会

主
催
：
株
式
会
社
ホ
ッ
ト
ア
ル
バ
ム
炭
酸
泉
タ
ブ
レ
ッ
ト

ロコモ対策の第一人者である石
橋先生（右）と藤田先生（左）。

　

●
部
活　

ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
部

　

●
セ
ミ
ナ
ー　

ホ
ッ
ト
な
炭
酸
泉

安保先生のユニー
クな話術に引き込
まれ、冷えやスト
レスなど日常的に
部員のみなさんが
実感している問題
だけでなく、専門
性の高い話題も笑
いに包まれて進ん
でいきます。

各活動主催：Will Conscious Marunouchi実行委員会　協力：シティリビング
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Will Conscious な部活動・

「三重県×シティスペシャル美食会」
が開催されたのは、丸の内ブリックス
クエアにある「ミクニ マルノウチ」。
三重県食材でも、伊勢海老やアワビの
ような代表的なものではなく、鹿肉や
マハタなどまだ知られていない地産の
食材が登場し、参加者から歓声があが
ります。三國シェフと鈴木知事のホス
ピタリティあふれる楽しいお話を聞き
ながら舌鼓を打ちました。

三
國
シ
ェ
フ
×
三
重
県

一
夜
限
り
の
美
食
会
と
は
？

　
食
を
通
じ
て
働
く
女
子
の
心
と
身
体
を

健
や
か
に
す
る
こ
と
を
目
的
に
、
シ
テ
ィ

リ
ビ
ン
グ
が
開
催
す
る
シ
テ
ィ
ス
ペ
シ
ャ

ル
美
食
会
。
10
回
目
と
な
る
今
回
は
三
重

県
と
コ
ラ
ボ
レ
ー
ト
し
て
、
ミ
ク
ニ
マ
ル

ノ
ウ
チ
に
て
開
催
さ
れ
た
「
三
重
県
×
シ

テ
ィ
ス
ペ
シ
ャ
ル
美
食
会
」。
海
と
山
に

恵
ま
れ
た
食
材
の
宝
庫
・
三
重
県
。
マ
ハ

タ
、
鯛
な
ど
の
魚
介
か
ら
鹿
肉
や
果
物
を

ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
、
当
日
限
定
の
特
別

メ
ニ
ュ
ー
に
、
三
重
県
の
日
本
酒
も
ペ
ア

リ
ン
グ
で
提
供
さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
鈴

木
英
敬
知
事
と
鹿
肉
の
生
産
者
も
参
加
。

鈴
木
知
事
と
三
國
シ
ェ
フ
の
ト
ー
ク
セ
ッ

シ
ョ
ン
は
多
い
に
盛
り
上
が
り
、
参
加
者

は
熱
心
に
耳
を
傾
け
、
笑
顔
が
あ
ふ
れ
て

い
ま
し
た
。「
美
味
し
い
料

理
に
加
え
、
知
事
と
三
國
シ

ェ
フ
の
ト
ー
ク
が
と
て
も
面

白
く
、
三
重
の
こ
と
を
た
く

さ
ん
知
る
こ
と
が
で
き
て
最

高
の
夜
で
し
た
！
」
と
喜
び

の
声
。
心
も
身
体
も
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
し
た
美
食
会
は
盛
況

の
う
ち
に
お
開
き
と
な
り
ま

し
た
。

ア
ー
モ
ン
ド
と
の

お
い
し
い
生
活
始
ま
り
ま
す

　

ア
ー
モ
ン
ド
は
ビ
タ
ミ
ン
(
や
食
物

繊
維
、
オ
レ
イ
ン
酸
な
ど
、
女
性
に
と
っ

て
嬉
し
い
栄
養
素
が
豊
富
。
�
�
�
�

年
に
い
ち
早
く
そ
の
栄
養
価
に
着
目
し
て

研
究
を
重
ね
、
ア
ー
モ
ン
ド
を
食
す
る
文

化
を
牽
引
し
て
き
た
グ
リ
コ
が
提
案
す
る

「
ア
ー
モ
ン
ド
と
の
お
い
し
い
付
き
合
い

方
」
を
全
3
回
で
学
ぶ
部
活
動
で
す
。
身

体
づ
く
り
に
活
か
せ
る
情
報
や
フ
ー
ド
コ

ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
に
よ
る
レ
シ
ピ
紹
介
と

試
食
な
ど
、
ア
ー
モ
ン
ド
が
よ
り
身
近
に

感
じ
ら
れ
る
内
容
と
な
り
ま
す
。

自
分
の
食
べ
た
も
の
を

見
え
る
化
し
て
意
識
改
革
！

　
忙
し
く
働
く
女
性
は
、
食
生
活
の
バ
ラ

ン
ス
が
乱
れ
が
ち
。
そ
こ
で
「
働
き
女
子

の
健
康
生
活
部
」
で
は
2
日
間
、
三
度
の

食
事
を
部
員
全
員
が
そ
れ
ぞ
れ
撮
影
し
て

見
え
る
化
。
自
分
の
食
生
活
に
足
り
な
い

も
の
を
認
識
し
た
上
で
、
女
性
に
特
に
必

要
な
栄
養
素
や
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
年
齢

変
化
に
つ
い
て
、
身
体
を
動
か
し
な
が
ら

全
3
回
で
学
ん
で
い
き
ま
す
。
多
岐
に
渡

る
講
師
陣
と
ト
ラ
イ
す
る
座
学
や
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
、
意
識
改
革
の
ス
タ
ー
ト
で
す
！

主
催
：
三
重
県

主
催
：
大
塚
製
薬
株
式
会
社

主
催
：
江
崎
グ
リ
コ
株
式
会
社

　

●
セ
ミ
ナ
ー　

 

三
重
県
美
食
会

　

●
部
活　

働
き
女
子
の
健
康
生
活
部

　

●
部
活　

働
き
女
子
ア
ー
モ
ン
ド
部
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