
第3回目報告①(2026年4月)

2026年度 私の健康宣言 堺工場/小笠原
 

血中コレステロール高めで医者から下げるよう言われました。
薬を拒否したので、筋トレを再開し、家呑みを控え数年前の体形に戻すこと

⒈ 医者からの勧めについて

改めて近所の病院を受診、PPTを使ってのコレステロールの説明。
説明を聞き、医者の一言で薬を飲むことを決断、飲みだして3カ月
現在のコレステロール値、健康診断結果待ち
昨年4月の結果
※総コレステロール基準値：140～199 結果215
※LDLコレステロール基準値：119以下 結果133 



⒉ 筋トレについて

休みの日はできるだけ行くようにしている、平日は行かない理由を探して
行かないことが多くなっている、最近、何事にも気が乗らないせいなのか・？

⒊ 家呑みを減らす

以前は休刊日なしの生活、最近は一度に吞む量も減り、歳のせいか休刊日
 も設けるようになってきた。

⒋数年前の体形
筋トレを怠っているので、無理そうです。
ただ、食事を気にしているので、体重は減少気味にあるかも



最後に食事について

最近、酢漬け、発酵食品をよく食べるようになり、お通じがよくなりつつある、
特に発酵食品は効果てきめんです。
酢の物は自分でレンコン・ごぼう・ミョウガを使って作り、毎日朝晩食べ
ている。
そのせいなのかわからないが、かかとのカサカサが改善、お腹がすっきり
してきた気がするので続けていきます。先日の健康診断時に体重も3キロ減。
年齢的にも体の動きが悪くなってきているので、食事を気にしながら
不摂生をしないように注意し、運動、ストレッチも心掛けたいです。



第3回目報告②(2026年4月)

私の健康宣言

食事バランスに気を付けて、毎日健康に過ごす。

堺工場 西澤



食事バランスの重要性

体調が

安定する

集中力アッ
プ

病気予防
見た目にも
影響

仕事の効率性が上がる！！



どう意識したらいいのか？

・炭水化物（ごはんやパン)・タンパク質（肉・魚・卵）・脂質
ミネラル・ビタミン（野菜・果物）

難しい？？

主食 主菜 副菜

そろうだけでOK



実際にどのように意識したのか

ちゃんと
主食、主菜、副菜
を意識して食べる

飲み会などでもサラダを食べる！！



実際に意識して

正直、わからない、、、 今後も続けていきたい

ちなみに

・タンパク質→エネルギー

・炭水化物→筋肉・体力づくり

・脂質→ホルモンや細胞に必要

・ミネラル→体の調整

・ビタミン→骨や体の
サポート

バランスの良い食生活で健康に！



第4回目報告①(2026年5月)

2026年度 私の健康宣言 姫路ユーエヌシー/弘川

 

「食事内容に気を付けてバランス良く摂取する。」

朝食＝ コーヒーだけ コーヒー・食パン・ゆで卵・ヨーグルト

昼食＝ 給食弁当 激やせ冷凍弁当

夕食＝ 洋食・和食 脂肪燃焼スープ

間食＝ お菓子・洋菓子 ほぼなし



朝食は食べると太ると思って食べなかったのですが、朝食をとるようにして、

激やせ冷凍弁当というのは、“だれウマ式ダイエット”というタンパク質中心
のレシピで作ったお弁当を冷凍して温めて食べる簡単ダイエット弁当です。
必要なエネルギーも摂取できて、カロリーオフの食材を利用して美味しく食
べて瘦せれる方法です。
夕食なんですが、昼間はしっかり食べて、夜は寝るだけなので野菜スープ
（脂肪燃焼スープ）だけにしてます。

スープの内容はキャベツ、玉ねぎ、にんじん、ピーマン、セロリ、キノコ類等
をトマト味ベースで作ります。
低カロリーで食事全体の摂取エネルギーが抑えられ、野菜をたっぷり食べ
ることで腸内環境が整い、老廃物の排出を助け、代謝も上がるので脂肪燃
焼にもなり満腹感も得られます。



ビタミン、ミネラルも取れて美容と健康を保ちながら痩せやすい体質を目指

せるのです。
やり始めはお腹が空いて少し辛かったのですが、2～3日もすれば慣れて満
足できます。
しかし、理想と現実は思うようにはいかず、たまに誘惑に負けてしまうことも
あり、休日には出かけたり買い物した時に羽目を外してしまいます。
この調子では、健康診断の日には間に合わなくなりそうで、ついつい自分を
甘やかしてしまい、成果が出にくく焦りるばかりです。
日頃から気を付けていれば、年一回の健康診断で自身の健康状態を確認
することもできるのに……と後悔している今日この頃ですが
健康宣言をしたのだから、これからは自身のためにも健康管理をして身体に
優しいダイエットを続けていこうと思います。



余談ですが、「瘦せるために頑張ってるんや」と
甥っ子に話すと
「瘦せるというのは瘦せている人が言うことで、
貴方の場合は元に戻すっていうんやで」 と言わ
れました。
ですので、元の私に戻るためにこれからも頑張
ります。



第4回目報告②(2026年5月)

2026年度 私の健康宣言 ニシハリマ宇部/東
 

「ウォーキングの継続と良質な睡眠」よく歩き、よく眠り、健康な毎日を送る

私はウォーキングを始めて、もうすぐ18年になります。
友達と2人、夜に30～40分くらい歩いています。
色んな話をしながらのウォーキングなので、ストレス発散もかねていると
思います。

ウォーキングをし始めた頃は早足で歩くので、話するのも少し息がきれて
苦しい時期もありましたが
今では普通に話しながらのウォーキングができています。



ウォーキングした日は、疲れているのか眠りも深く朝の目覚めもすっきりし

ています。
ウォーキングする事により、体も疲れてよく眠れているのだと思います。
私はデスクワークなので、毎日ほぼ座っている事の方が多いので、これか
ら年齢を重ねる事もあり体の為にもウォーキングを継続していきたいと思い
ます。
毎日はなかなか難しく、暑い日や寒い日は億劫になり、さぼりたい気持ち
にもなりますが 長く続ける為にも、無理しない事が一番と考えて、「継続は
力なり」の気持ちで 頑張りたいと思います。
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