
共通の悩みはあれど、生活スタイルや食
が始めたプロジェクト。
を紹介します。皆さんも今年の健康づく
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お酒とスイーツが大好きな
ねずみ年の 1歳

大のタイガースファン大のタイガースファン
辰年の辰年の577歳
大のタイガースファン
辰年の57歳

ごはん２杯を

基本は腹八分目。でも
大好きなおかずの日は我慢しすぎない。
自分だけの特別ルールを作るのも、

長続きの秘策です！

１杯に

7,000歩という
ことは、今までよりも
3,500歩くらい多く歩く
ことになるなぁ

腹囲95㎝
体重85.7㎏
目指して
頑張るぞ!!

毎日7,000歩とは
言ったものの、出来ない
日が続くと体重が増えて

くるんだよなぁ

今までより歩く機会を
増やして、足りない分は
何かで補おう。

帰りが遅い日も
あるし、毎日の
散歩もちょっと…

自宅で飲むときは、
エネルギーカット
商品を選んでいます。

足りない分は、早く
帰った日や休みの日に
散歩して、まとめて
補えばいいんだ！

残ったものには
手を出さない

いろいろ

飲み比べ
て

好みのも
のを

見つけよ
う！


